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新婚 夫 妇 在 洞房 花烛 夜 后 的 蜜月 中 ， 亿 慑 美好 未 来 的 第 
FF, RERA TER WH, MERDEET. X 
迎接 小 宝宝 的 诞生 ， 丈 夫 及 其 一 家 ， 会 怀 着 喜悦 的 心情 ， 积 
极 筹 划一 切 。 然 而 ， 人 们 往往 只 注重 了 为 宝宝 的 出 生 创造 优 
越 的 条 件 ， 而 对 孕妇 孕期 的 营养 常常 有 所 忽视 。 实 际 上 ， 孕 
妇 孕 期 的 营养 对 宝宝 的 先天 发 育 和 和 母体 产后 的 康复 至 关 重 - 
E. 

古语 讲 :“ 先 天 不 足 ， 后 天 难 养 ”。 著 名 英国 营养 学 教授 
克拉 福 德 先生 指出 ,人 脑 的 大 部 分 是 在 胎儿 发 育 时 期 形成 的 ， 

一 个 人 的 脑 结构 是 否 完善 ， 一 个 人 智力 水 平 的 高 低 ， 星 在 母 
腹 中 就 受 苹 亲 的 食物 和 嗜好 的 影响 …… ,科学 还 预告 我 们 ,于 
妇 孕 期 营养 不 良 会 对 小 宝宝 造成 某 些 终生 不 可 改变 的 病 患 或 
缺陷 。 . 
由 此 可 多 ， 传 播 、 普 及 孕妇 营养 知识 ， 加 强 对 好 妇 的 营 
养 指 导 十 分 重要 。 特 别 是 我 国 目前 正 实行 计划 生育 , 提倡 … 
对 夫妇 只 生 一 个 孩子 ， 宝 宝 的 优生 、 优 育 ， 不 仅 关系 到 家 庭 
的 幸福 ， 而 且 对 提高 我 国人 口 素 质 ， 有 着 极其 重要 的 意义 。 

鉴于 时 代 的 需要 ， 我 们 济南 市 计划 生育 委员 会 和 济南 市 
计划 生育 协会 共同 组 织 ， 由 山东 省 医学 科学 院 基础 医学 研究 
所 所 长 、 营 养生 化 学 专家 王 美 岭 及 有 关 卫 生 工作 者 执笔 编写 
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了 这 本 《孕妇 营养 指南 》。 

本 书 内 容 丰富 ， 知 识 新 颖 ， 科 学 实用 。 它 既 翔 实地 展示 
了 孕妇 营养 的 基础 知识 ， 有 助 于 人 们 消除 轧 昧 和 偏见 ， 又 科 
学 地 安排 了 孕妇 改进 腾 食 的 食谱 ， 使 您 一 学 就 会 ， 既 详细 地 
介绍 了 孕期 、 产 祷 期 乃至 哺乳 期 增补 营养 应 注意 的 事项 ， 使 
您 屠 得 怎样 始终 保证 必须 的 营养 ， 去 掉 盲 目 性 ， 又 从 营养 的 
角度 表述 了 如 何 预防 和 治疗 孕期 及 产后 的 某 些 疾病 ， 保 证 母 
子 的 健康 。 阅 读本 书 ， 可 使 您 知道 怎样 才能 生 个 健康 、 聪 明 
的 小 宝宝 ， 使 您 和 您 的 一 家 如 愿 以 偿 ! 因此 ，《 孕 妇 营 养 指 
南 》 是 育龄 夫妇 必 读 的 、 实 用 性 很 强 的 最 新 科普 书 ， 也 是 工 


- 4. 妇联 、 共 青 团 、 计 划 生 育 等 部 门 和 长 辈 们 合 赠 新 婚 夫妇 、 


孕妇 的 礼品 书 。 
我 们 热情 地 向 育龄 夫妇 和 广大 读者 推荐 这 本 《孕妇 营养 
指南 》, 与 读 着 共同 吸 哆 新 的 孕妇 保健 科学 知识 ,以 达到 优生 、 


优育， 不 斯 提高 我 国 的 人 口 素 质 的 目的 ! 并 祈 请 读者 、 专 家 


对 本 书 可 能 出 现 的 遗漏 、 错 误 予 以 批评 指正 。 


编 者 
1990 年 10 月 
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第 一 章 ”营养 学 基础 知识 


营养 学 是 研究 食物 中 的 各 种 营养 素 及 其 它 成 分 ， 与 人 的 
健康 、 疾 病 的 关系 及 各 种 营养 素 之 间 的 相互 作用 ， 以 及 人 体 
食 入 、 消 化 、 吸 收 、 运 输 、 利 用 、 排 泄 食物 中 某 些 物质 的 各 
种 过 程 的 科学 。 

营养 学 上 讲 的 营养 素 是 指 食物 中 的 一 些 化 学 成 分 。 这 些 
物质 能 在 人 体内 完成 三 项 任务 : CO 提供 热能 ，(2) 调节 机 
体 过 程 ;，(3) 促进 机 体 的 生长 和 修补 机 体 组 织 。 营 养 素 分 为 
蛋白 质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 、 维 生 素 、 无 机 盐 、 微 量 元 素 和 
水 等 几 大 类 。 . 


第 一 节 蛋白 原 


一 、 蛋 白质 的 组 成 和 分 类 
蛋白 质 是 一 种 化 学 结构 非常 复杂 的 化 合 物 ， 它 是 由 碳 、 
SU. €. LA 种 元 素 构成 的 。 有 的 蛋白 质 还 含有 硫 、 磷 、 铁 、 
碘 和 铜 等 其 它 元 素 ,这 些 元 素 按照 一 定 的 方式 连结 成 蛋白 质 ， 
而 氨基 酸 是 构成 蛋白 质 的 基本 单位 。 
食物 和 蛋白质 中 有 20 多 种 氨基 酸 。 其 中 有 一 部 分 在 体内 不 
能 合成 或 合成 速度 不 够 快 ， 不 能 满足 需要 ， 而 必须 由 食物 蛋 
白质 供给 的 , 称 为 “必需 氨基 酸 ”， 有一 部 分 気 基 酸 是 可以 在 
体内 合成 的 ， 则 称 为 “ 非 必需 氨基 酸 ”。 成 人 必需 氨基 酸 有 8 
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种 ; 儿童 有 10 RR COLE 1 一 1)。 

根据 食物 和 蛋白质 的 氨基 酸 组 成 情况 ， 在 营养 学 上 ， 将 蛋 
CURATI 3 大 英 : 

(一 ) 完 全 有 蛋白质 ,这 类 有 蛋白质 所 含 必需 氨基 酸 种 类 齐全 ， 
数量 充足 , 相互 间 的 比例 也 适当 。 不 但 能 够 维持 成 人 的 健康 ， 
并 能 促进 儿童 生长 发 育 。 态 于 这 类 的 蛋白 质 的 有 奶 类 中 的 酷 
蛋白 、 乳 白 蛋 白 ; 绰 类 中 的 孵 白 收 白 及 卵黄 蛋白 : 肉 类 中 的 
白 蛋 白 和 肌 蛋 扬 ; 大 豆 的 大 豆 和 蛋白 。 

(二 ) 半 完 全 蛋白 质 。 此 类 蛋白 质 中 所 含 各 种 必需 氨基 酸 
种 炎 尚 全 ， 但 由 于 含量 多 少 不 匀 ， 互 相 之 则 比例 不 合适 ， 若 
在 膳食 中 作为 唯一 的 蛋白 质 来 源 时 ， 可 以 维持 生命 ， 但 不 能 
促进 生长 发 育 ， 如 小 麦 、 大 麦 中 的 麦 胶 蛋 白 等 均 属 此 类 ， 





表 1 一 ! 必需 与 非 必需 氨基 酸 . 

必 害 気 基 酸 d E AERE 

LEX HEC: Bü S RR 
26 34 86 E EIL 
DEL GE 门 冬 氨 酸 
HAAR . * 组 氨 酸 * 精 氨 酸 
AAM MAE PH RUE 
色気 酸 MAR 
HAM 丝氨酸 

E ER FRAR 

* 为 儿童 必需 氨基酸 


(=) 不 完全 各 和 白质。 此 类 蛋白 质 中 所 含 必需 氨基 酸 种 类 
不 全 。 如 玉米 中 的 玉米 胶 蛋 白 ， 动 物 结缔 组 织 和 肉 皮 中 的 胶 
质 蛋白 ， 恼 豆 中 的 豆 球 蛋白 等 。 如 果 作 为 膳食 蛋白 质 的 唯一 
2 


来 源 ， 它 既 不 能 促进 机 体 的 生长 发 育 ， 也 不 能 维持 生命 。 

二 、 蛋 白质 的 生理 功能 

生命 的 产生 、 存 在 与 消亡 ,无 一 不 与 蛋白 质 有 关 。 它 是 
生命 的 物质 基础 ， 没 有 它 便 没有 生命 。 

(一 ) 构成 和 修补 人 体 组 织 。 蛋白 质 是 构成 和 修补 组 织 细 
胞 的 建筑 材料 。 神 经 、 肌 肉 、 内 脏 、 血 液 、 骨 胎 ， 其 至 指甲 
和 头发 ， 没 有 一 处 不 含 蛋白 质 。 身 体 的 生长 发 育 ， 豪 老 组 织 
的 更 新 ， 损 伤 后 组 织 的 修补 也 离 不 开 蛋 白质 。 所 以 每 人 每 天 
都 必须 摄 入 一 定量 的 蛋白 质 ， 作 为 构成 和 修补 组 织 之 用 。 

(二 ) 构成 酶 和 激素 的 成 分 。 人体 的 新 陈 代谢 是 通过 成 干 
上 万 种 化 学 反应 来 实现 的 ， 而 这 些 反应 都 需要 酶 来 催化 。 在 
正常 体温 情況 (37 CÓ 下 ， 酶 能 参加 入 体 各 种 各 样 的 生命 活 
动 ， 如 肌肉 收缩 、 血 液 循环 、 呼 吸 、 消 化 、 神 经 传导 、 能 量 
转化 、 信 息 加 工 、 遗 传 素质 、 生 长 发 育 和 繁殖 以 及 各 种 各 样 
的 思维 活动 等 ， 如 果 没 有 酶 ， 生 命 活动 就 无 法 进行 。 而 这 些 
具有 各 种 各 样 特异 作用 的 酶 ， 就 是 蛋白 质 。 同 时， 调节 生理 
功能 的 一 些 激素 ， 也 是 以 蛋白 质 为 主要 原料 构成 的 。 

(=) 构成 搞 体 。 为 使 机 体 免 受 细菌 和 病毒 的 侵害 ， 人 体 
血液 中 有 一 种 叫 作 抗体 的 物质 ， 它 可 提高 机 体 的 抵抗 力 ， 也 
是 由 蛋白 质 构成 的 。 近 年 来 被 誉 为 抑制 病毒 的 法 宝 和 具有 搞 
癌 作 用 的 干扰 素 ， 也 是 一 种 糖 和 蛋白质 的 复合 物 。 

( 四 ) 调节 渗透 压 。 正常 的 人 , 血浆 与 组 织 液 之 间 的 水 不 
停 地 在 交换 着 ,但 却 经 常 保持 着 平衡 。 其 所 以 能 这 样 ， 是 有 
赖 于 血液 中 的 电解 质 总 量 和 胶体 蛋白 质 的 浓度 。 在 组 织 液 与 
血浆 的 电解 质 浓度 相等 时 ， 两 者 间 水 份 的 分 布 就 取决 于 血浆 
中 的 蛋白 质 的 浓度 。 若 膳食 中 长 期 缺乏 蛋白 质 ， 血 浆 蛋 白 的 

3. 


含量 便 会 降低 ， 血 液 内 的 水 份 便 过 多 地 渗入 周围 组 织 ， 而 造 
成 营养 不 良性 水 肿 。 

CE) 供给 热能 。 虽然 蛋白 质 在 体内 的 主要 功能 并 不 是 供 
”给 热能 ， 但 是 陈旧 的 或 已 经 破损 的 组 织 细胞 中 的 蛋白 质 ， 会 
不 断 分 解释 放 能 量 。 另 外 ， 每 天 从 食物 中 摄 入 的 蛋白 质 中 有 
些 不 符合 机 体 需 要 的 ， 或 者 数量 过 多 的 ， 也 将 被 氧化 分 解释 
放 能 量 。 所 以 ， 蛋 白质 也 可 以 供给 部 分 热能 。 

由 此 可 见 , 在 生命 活动 过 程 中 蛋白 质 是 无 处 不 存在 的 ,而 
且 具 有 多 种 生理 功能 。 婴 儿 缺 乏 蛋 白质 ， 不 但 生长 迟缓 ， 而 
MR REA KARARHARME, AMA, 2 
感 疲劳 ， 发 生 贫 血 ， 抵 抗 传染 病 的 能 力 降 底 ， 以 及 创伤 、 
折 不 易 愈合 ， 病 后 康复 缓慢 等 ， PERZERH. EELA 
营养 性 水 肿 。 

三 、 蛋 白质 的 营养 价值 

自然 界 的 食物 种 类 其 多 ,蛋白 质 的 营养 价值 有 高 有 低 . 那 
么 ， 怎 样 评价 食物 蛋白 质 营养 价值 的 高 低 ? 如 何 提高 腾 食 眉 
白质 的 营养 价值 呢 ? 

(一 ) 蛋白 质 的 生理 价值 。 蛋白 质 的 生理 价值 是 评定 食物 
蛋白 质 营 养 价 值 高 低 的 常用 尺度 ， 它 指 的 是 ， 蛋 白质 在 体内 
的 保留 量 和 吸收 量 的 百分比 ， 以 下 列 公式 表示 ， 


TOERNE dA Supp 
HBRISSOS T ED WEE. MAE X x100 


Bl. BEA 100 克 蛋 白质 ， 从 美 中 排出 jx nx 
部 分 ); 吸收 后 ， 在 体内 未 被 利用 ， 从 尿 中 排出 35 克 ， 则 该 
种 蛋白 质 的 生理 价值 为 :. 

重 白质 的 生理 价值 一 了 0 二 252X100 一 63 
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从 三 大 营养 素 的 化 学 组 成 来 看 ， 氮 元 素 是 蛋白 质 所 特有 
的 , 而 且 在 蛋白 质 的 化 学 组 成 中 含量 固定 ( 约 为 16%)。 所 以 
具 要 測 出 食物 或 羨 、 尿 中 的 気 量 , 再 乗 以 6.25 (100—16— 
6.25) 即 得 蛋白 质 的 最 。 因 而 上 式 实际 应 为 : 





蛋白 质 的 生理 价值 越 高 ， 说 明 在 体内 的 利用 率 越 高 。 营 
养 价 值 也 愈 高 .日常 吃 的 食物 蛋白 质 的 生理 价值 为 100, 实际 
上 是 不 存在 的 ， 因 为 吸收 后 的 蛋白 质 不 可 能 全 部 构成 身体 组 
织 。 现 将 我 国 常见 几 种 食物 蛋白 质 的 生理 价值 列 于 表 1 一 2。 
表 1 一 2 ”常见 食物 蛋白 质 的 生理 价值 





玉米 60 
为 什么 食物 蛋白 质 的 生理 价值 有 高 有 低 呢 ? 主要 是 因为 
食物 蛋白 质 的 氨基 酸 组 成 不 同 。 凡 是 食物 蛋白 质 中 所 含 氨 基 
酸 的 种 类 和 数量 愈 接 近 人 体 需 要 的 ， 蛋 白质 的 生理 价值 就 愈 
Bu 反之 ， 则 低 。 那 么 ， 在 日 常生 活 中 怎样 才能 提高 膳食 蛋 
白 的 生理 价值 呢 ? 这 要 僻 蛋 白质 的 互补 作用 。 

( 二 ) 蛋白 质 的 互补 作用 ,。 这 是 指 两 种 或 两 种 以 上 的 食物 
蛋白 质 混合 食用 , 其 中 所 含 的 氨基 酸 , 起 相互 补充 的 作用 。 例 
如 , 玉 米 中 束 気 酸 含量 校 低 , 面 大 豆 中 含量 却 粒 高 , 但 大豆 
中 蛋氨酸 含量 相对 较 低 ， 而 玉米 中 含量 则 稍 高 。 两 者 混合 食 
用 ， 两 种 氨基 酸 就 可 以 取长补短 ， 从 而 提高 其 生理 价值 。 我 
5 


国 北 方 居民 常 吃 “ 杂 合 面 ” 就 是 很 好 的 蛋白 质 互补 作用 的 例 
+ OUR 1 一 3)。 

植物 蛋白 质 之 间 可 以 有 互补 作用 ， 动 物 蛋 白质 之 间 更 具 
有 互补 作用 。 如 表 1 一 3 所 示 , 在 小 麦 、 小 米 、 大 豆 的 基础 上 ， 
再 渗入 适量 牛肉 〈 干 )， 蛋 白质 的 生理 价值 就 可 以 提高 到 89。 

发 挥 食物 蛋白 质 的 互补 作用 , 应 遵循 三 个 原则 : 一 是 , 措 
配 食物 种 类 愈 多 愈 好 。 所 以 在 日 常生 活 中 , 提倡 饮食 多 样 化 ， 
不 仅 对 增加 食欲 、 促 进 吸 收 有 利 ， 而 且 对 发 挥 蛋 白质 的 互补 
作用 也 有 益处 。 因 为 食物 搭配 的 品种 愈 多 ， 氨 基 酸 种 类 愈 完 
全 。 二 是 ， 动 植物 蛋白 质 之 间 塔 配 ， 比 单纯 植物 蛋白 质 搭配 
更 有 利于 提高 蛋白 质 的 生理 价值 。 三 是 ， 要 同时 食用 动 植物 
蛋白 。 因 为 人 体 所 需要 的 氨基 酸 只 有 同时 到 达 身 体 组 织 ， 才 
能 构成 组 织 蛋 白质 。 在 日 常生 活 中 ， 平 时 省 吃 俭 用 ， 到 节 假 
日 大 吃 大 喝 ， 对 发 挥 蛋 白质 的 互补 作用 是 不 利 的 。 

四 、 蛋 白质 的 供给 量 

每 人 一 天 需要 供给 多 少 蛋 白质 ? 这 要 根据 年 龄 .性别 、 劳 
动 条 件 、 健 康 状况 及 食物 来 源 而 定 。 例如, 一 个 体重 65 公斤 
的 健康 成 年 男子 ， 根 据 其 体力 劳动 强度 的 不 同 ， 每 天 约 需 供 
给 蛋白 质 65 一 115 克 ， 一 般 成 年 女子 略为 少 些 ; 而 儿童 、 青 
少年 在 生长 发 育 期 ， 以 及 妇女 在 怀孕 和 授 乳 期 间 需 要 的 蛋白 
质 要 多 一 些 。 在 生病 的 情况 下 ， 如 烧伤 、 骨 折 、 感 染 、 肾 炎 
等 患者 的 供给 量 可 根据 病情 做 相应 的 增 减 。 


表 1 一 3 — 几 种 食物 混合 后 蛋白 质 的 生理 价值 
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五 、 蛋 白质 的 食物 来 源 

蛋白 质 含量 高 的 食物 依次 为 鸡 、 牛 肉 、 猪 肉 、 羊 肉 、 花 
生 、 干 酷 、 王 红豆、 沙丁鱼、 豌豆 、 牛 奶 、 菜 花 。 一 般 来 讲 ， 
动物 蛋白 质 的 氨基 酸 构成 较 植物 蛋白 质 更 加 平衡 。 食 物 蛋 白 
质 营养 质量 指数 (INQ) 越 高 , 食品 的 营养 值 就 越 大 《〈 见 表 ! 一 
4), 


食物 中 蛋白 质 的 克 数 。 . 食物 的 能 中 CT k) 
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评价 一 天 饮食 的 营养 价值 时 ， 首 先 要 看 一 日 三 餐 的 蛋白 
质 分 配 状况 。 一 般 来 讲 , 动物 蛋白 至 少 要 占 1/3, 完全 蛋白 同 
不 完全 蛋白 质 应 合理 搭配 , 互相 补充 。 如 牛奶 同 谷物 搭配 , 肉 
和 米饭 相配 ， 花 生效 与 面包 结合 等 等 。 

用 氨基 琶 来 强化 食物 ， 必 须 慎重 。 应 事先 调查 清楚 人 们 
是 否 普 遍 缺 乏 这 种 氨基 酸 。 此 外 ， 如 果 某 种 氨基 酸 远 远 超过 
了 其 它 氨基 酸 ， 蛋 白 的 质量 不 但 不 会 提高 ， 反 而 会 下 降 。 





表 1 一 4 某 些 食物 的 营养 质量 指数 


食 m 营养 质量 指数 
py 6. 
鱼 贝 类 5. 
干 酷 4 
汉堡 包 (牛肉 ) 4 
羊肉 EA) 3 
2 
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一 、 脂 肪 的 生理 功能 

脂肪 是 构成 人 体 组 织 的 重要 成 分 ， 人 体 脂 肪 可 分 为 定 脂 
和 动 脂 两 种 。 定 脂 又 称 类 脂 ， 主 要 为 磷脂 、 糖 脂 、 脑 茂 酯 和 
胆固醇 酯 等 ， 是 构成 细胞 膜 的 重要 成 分 ， 在 细胞 功能 中 起 着 
重要 的 作用 。 定 脂 是 体内 含量 比较 稳定 的 脂肪 ， 其 组 成 不 受 
腾 食 脂肪 的 影响 。 动 脂 主要 为 甘油 三 酯 ,是 储 于 皮下 、 腹 腔 、 
肌肉 间 、 内 脏 和 卵巢 周围 的 脂肪 ， 它 起 着 保护 内 脏 、 关 节 及 
神经 免 受 外 力 摩擦 和 撞 伤 的 作用 。 动 脂 的 量 及 组 成 ， 易 受 腾 
食 脂 肪 的 影响 。 此 外 ， 当 身体 需要 能 量 时 ， 动 脂 被 氧化 ， 供 
给 能 量 ， 故 人 体内 储存 脂肪 量 不 是 恒定 的 。 

食物 脂肪 除 供给 大体 组 成 成 分 外 ， 也 是 人 体 热 能 的 主要 
来 源 , 是 脂 溶性 维生素 的 溶 媒 , 能 帮助 脂 溶性 维生素 的 吸收 。 

Z=., EHR 

食物 脂肪 的 主要 成 分 为 甘油 三 酯 ， 即 1 分 子 甘油 同 3 分 
子 脂肪 酸 结 合 的 酯 。 脂 肪 酸 分 为 饱和 与 不 饱和 两 类 。 有 三 种 
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不 饱和 脂肪 酸 ， 即 亚 油 酸 、 亚 麻油 酸 和 花生 四 稀 酸 ， 它 被 称 
为 必需 脂肪 酸 。 因 为 在 体内 这 些 必 需 脂肪 酸 不 能 结合 成 或 合 
成 不 足 ， 必 须 由 食物 供给 。 机 体能 将 食 入 的 亚 油 酸 转变 成 花 
生 四 稀 酸 。 它 们 具有 特殊 的 生理 功能 ， 即 对 细胞 膜 结构 特别 
重要 ， 缺 乏 时 皮肤 通 透 性 和 毛细 血管 脆性 增加 ， 它 能 降低 血 
浆 胆固醇 ， 并 且 有 减少 血栓 和 血小板 凝集 的 作用 。 花 生 四 稀 
酸 是 机 体 合 成 前 列 腺 激素 的 必要 物质 。 人 对 必需 脂肪 酸 的 需 
要 量 不 多 ， 大 约 每 日 1 克 即 足 ， 一 般 腾 食 不 会 缺乏 。 

三 、 食 用 脂肪 营养 价值 的 比较 

食用 脂肪 可 分 为 动物 脂肪 和 植物 脂肪 两 大 类 。 常 食用 的 
动物 脂肪 有 奶油 、 猪 油 . 牛 脂 、 羊 脂 和 鱼油 等 ,常食 用 的 植物 脂 
肪 有 菜子 油 、 豆 油 、 花 生 油 , 芝 麻油 . 棉 子 油 、 玉 米 油 等 。 

各 种 脂肪 的 营养 价值 是 否 相同 ? 动物 脂肪 的 营养 价值 是 
否 高 于 植物 脂肪 ? 在 评定 它们 的 营养 价值 时 ， 应 从 以 下 几 个 
方面 来 考虑 : 

《一 ) 消 化 率 . 脂 肪 的 消化 率 与 它们 的 熔点 有 密切 的 关系 。 
熔点 在 50C 以 上 的 ， 消 化 率 低 ， 如 羊 脂 仅 86%。 熔点 接近 于 
体温 或 低 于 体温 的 ， 则 消化 率 较 高 ， 如 奶油 、 鱼 油 、 植 物 油 
等 ， 消 化 率 均 在 95%% 以 上 。 消 化 率 高 的 脂肪 易 吸 收 ， 消 化 率 

. 低 的 脂肪 , 从 肠 中 排出 的 较 多 , 机 体能 利用 的 部 分 相对 减少 。 

(二 ) 必需 脂肪 酸 的 含量 。 一 般 来 局 , 植物 油 含 必需 脂肪 
酸 亚 油 酸 和 亚麻 油 酸 较 多 ， 动 物 油 中 则 较 少 。 鱼 油 中 含 必需 
旨 肪 酸 花 生 四 稀 酸 较 丰 富 (見 表 1 一 5) 。 


表 1-5 ルル 和食 用 油 中 的 脂肪 酸 含量 (>; 
一 一 一 
油 朋 WERE Atej EMR 亚麻 油 酸 — 落 生 四 稀 酸 


M ra — 25 75 50 
花生 油 20 80 26 
菜子 油 6 94 22 

gw 13 87 53 6.0 

BRM 14 86 42 

uv T 92 8 6 2 0.2 
奶油 60 40 3.2 0.9 

V 42 58 8.0 

6t 5 7 2.0 0.5 

I 4.0 


REENE, 动物 性 脂肪 , mifa ruh. 9 
引 中 含 维生素 A 及 维生素 D 丰富 ,而 猪 油 、 牛 脂 和 羊 脂 中 见 
£ 不 含 维生素 。 植 物 脂肪 除 棕榈 油 含 丰 富 的 8 一 胡 蓝 下 素 外 ， 
网 不 含 维生素 A 和 维生素 D， 但 都 含有 丰富 的 维生素 E, 
总 之 ， 动 植物 脂肪 在 营养 价值 上 ， 各 有 长 短 ， 植 物 油 消 
化 率 高 ， 含 必需 脂肪 酸 和 维生素 E 丰富 。 猪 油 含 必需 脂肪 酸 
多 于 其 它 动物 油 ， 但 不 含 维生素 。 奶 油 消化 率 高 ， 含 维生素 
A 和 维生素 D 丰富 。 从 已 有 的 对 动物 及 儿童 进行 实验 的 结果 
表明 ， 动 植物 脂肪 对 生长 发 育 的 作用 并 无 差异 。 近 年 来 ， 许 
多 研究 结果 表明 ， 多 食用 含 必需 脂肪 酸 丰 富 的 植物 油 ， 有 和 预 
BILE LER ES ES MESE ATIS 
巳 逐 新 利用 西 物 油 代替 一 部 分 动物 脂肪 
四 、 脂 肪 的 供給 量 
脂肪 的 每 日 供给 标准 , 到 目前 为 止 , 还 没有 统一 的 规定 。 
各国 居民 食 人 的 脂肪 量 , 因 生 情況 、 気 候 条件 和 似 食う 企 
不 同 ， 有 很 大 差异 。 欧 美 多 数 国家 居民 食 入 脂肪 热量 占 总 热 
量 的 30% 一 40%% 或 更 多 些 ,东方 及 热带 居民 食 入 脂肪 热量 占 
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总 热量 的 10% 左 右 或 更 少 些 。 许 多 动物 实验 和 腾 食 调查 证 
8H. 高 脂肪 膳 食 , 特別 足 他 和 脂肪 , PATER, 易 呈 致 交 
脉 粥 样 硬化 和 冠 心病 。 但 由 于 脂肪 的 生理 功能 及 其 在 烹调 上 
的 重要 作用 ， 食 入 脂肪 又 不 能 太 少 。 有 些 营养 学 家 认为 ， 食 
入 脂肪 热量 最 好 占 总 热量 的 20% 左 右 , 而 且 应 多 食 含 必 需 脂 
肪 酸 较 多 的 植物 油 类 。 


第 三 节 碳水 化 合 物 


碳水 化 合 物 通常 是 指 淀粉 、 糖 、 纤 维 ， 是 人 类 机 体 的 主 
要 能 源 。 腾 食 中 碳水 化 合 物 的 种 类 和 比例 可 能 同 冠 心病 、 糖 
尿 病 、 高 脂 血 、 肿 瘤 、 齿 齿 的 发 病 率 有 密切 的 关系 。 一 般 来 
讲 ， 目 前 的 发 展 趋势 是 减少 饮食 中 的 单 精 用 量 。 而 相应 增加 
一 些 其 它 碳 水 化 合 物 和 食物 纤维 。 

一 、 碳 水 化 合 物 的 分 类 

(一 ) 单 糖 。 单 糖 是 碳水 化 合 物 的 最 简单 的 结构 单位 ， 由 
6 个 碳 链 构成 , 所 以 又 叫 六 碳 糖 。 从 营养 学 的 角度 讲 , 重要 的 
FRA 3 种 ， 即 葡萄 糖 、 果 糖 和 半 乳 糖 。 

各 种 单 糖 多 存在 于 水 果 和 蔬菜 中 ， 占 其 重量 的 1%~ 
16%。 一些 常见 水 果 、 蔬 菜 的 单 糖 含量 参看 表 1 一 6。 人 体 利 
用 的 其 它 单 糖 则 是 复杂 碳水 化 合 物 经 消化 或 分 解 而 获得 的 ， 
不 是 直接 从 食物 中 摄取 的 。 

( 二 ) 双 糖 。 双 糖 由 两 个 单 糖分 子 组 成 ,最 常见 的 双 糖 为 
蔗糖 , 是 由 葡萄 糖 和 果糖 两 种 单 糖 结合 而 成 的 。 白 糖 为 100% 
的 蔗糖 ， 黄 糖 仅 含 97% 苏 糖 ， 其 余 为 糖蜜 。 

另 一 种 双 糖 是 乳糖 ， 是 由 葡萄 糖 和 半 乳 糖 合成 的 。 只 有 
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奶 才 含有 乳糖 。 肠 道中 的 微生物 能 将 未 吸收 的 乳糖 转化 为 乳 
酸 ， 使 肠 道 的 酸度 增高 ， 给 双 又 乳 杆菌 的 生长 繁殖 创造 了 有 
利 条 件 。 双 叉 乳 杆菌 对 婴儿 极为 有 益 ， 它 可 以 防止 其 它 会 引 
起 肠 道 腐败 的 细菌 生长 。 这 种 双 又 杆菌 主要 存在 于 人 乳 哺 育 
婴儿 的 肠 道中 ， 这 是 人 乳 哺育 的 一 大 优点 。 

表 ! 一 6 ”一 些 常见 水 果蔬 菜 的 糖 含 量 

食 物 ”葡萄糖 克 /100 克 食 物 果糖 克 /100 克 食 物 “蔗糖 克 /100 克 食 物 
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第 三 种 双 糖 是 麦芽 糖 ， 由 两 个 葡萄 糖分 子 组 成 。 它 在 饮 
食 中 的 意义 不 大 ， 仅 占 食用 碳水 化 合 物 的 3%。 
=) 多 糖 。 多 糖 结构 复杂 ， 完 全 是 由 葡萄 糖分 子 组 成 ， 
常 称 淀粉 ， 约 占 食用 碳水 化 合 物 的 50%。 
糖 原 是 存在 于 动物 肝脏 和 肌肉 中 的 另 一 种 多 糖 。 成 人 体 
内 贮存 的 精 原 约 为 340 克 ， 仅 能 维持 半天 的 能 量 需 要 。 
还 有 一 种 重要 的 多 糖 为 糊 精 ， 稍 溶 于 水 ， 但 是 当 它 在 消 
化 过 程 中 受 酶 作用 或 经 烘 烤 受热 时 , 甜 度 和 溶解 性 都 会 增 大 。 
淀粉 水 解 后 生成 的 糊 精 麦芽 糖 不 会 在 婴儿 胃 中 形成 凝 块 ， 也 
不 会 立即 发 酝 。 完 全 糊 精 化 的 面包 最 适合 婴儿 的 消化 能 力 。 
”纤维 素 也 是 重要 的 食物 成 分 。 它 也 是 由 许多 葡萄 糖分 子 
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组 成 的 ， 只 是 结构 方式 同 淀 粉 不 一 样 。 但 人 体 缺 乏 能 分 解 纤 
维 素 的 酶 ， 因 此 无 法 消化 它 ， 不 过 这 种 残留 物 对 促进 肠 道 的 
蠕动 有 重要 作用 。 

营养 学 讲 的 食物 纤维 是 指 一 切 不 受 消化 酶 影响 的 植物 纤 
维 。 除 粗 纤 维 〈 即 纤维 素 ) 外 ， 还 包括 果 胶 、 木 质 素 和 半 纤 
维 素 等 ， 主 要 存在 于 豆 类 、 整 粗 谷物 、 ARR, 

qu) 其 它 碳水 化 合 物 

. 粘 多 糖 和 粘 蛋白 属 另 一 类 对 人 体 极为 重要 的 碳水 化 合 
物 。 常 见 的 粘 多 糖 有 玻璃 酸 、 软 骨 素 硫 酸 盐 、 肝 素 等 。 主 要 
存在 于 关节 、 有 眼球、 软骨、 皮肤 、 骨 巍 中 。 粘 蛋白 存在 于 某 
些 激素 中 。 

二 、 磋 水 化 合 物 的 功能 

磋 水 化 合 物 主要 作用 是 能 源 ， 而 且 是 最 便宜 的 能 源 。 

碳水 化 合 物 的 另 一 功能 象 蛋白 质 和 维生素 一 样 起 着 必需 
营养 素 的 作用 .。 Sn, 缺少 碳水 化 合 物 的 腾 食 会 引起 饥饿 感 、 
酮 病 、 脱 水 失重 、 疲 劳 、 乏 力 等 许多 不 良 症 状 。 但 一 般 人 的 
腾 食 不 会 缺少 碳水 化 合 物 ， 每 天 只 需 60 克 即 可 避免 上 述 症 
状 。 

-此 外 ， 碳 水 化 合 物 及 其 衍生 物 还 有 一 HAR, ENER 
酸 和 连接 组 织 基 质 的 前 体 。 

三 、 碳 水 化 合 物 的 食物 来 源 

碳水 化 合 物 几乎 完全 来 自 植物 性 食物 。 乳酸 含量 高 的 奶 
类 是 唯一 重要 的 动物 性 来 源 。 各 种 食物 的 碳水 化 合 物 含量 是 
不同 的 E ! 一 7)。 
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表 1 一 7 各 种 食物 的 碳水 化 合 物 含 量 


食 物 UK it 粗 纤维 食物 纤维 
克 /100 克 食 物 — 92/100 克 食 物 克 /100 克 食 物 


颗粒 状 糖 99. 5 0 
玉米 淀粉 87. 5 0. 1 
WT 77. 4 0. 9 

小 麦 面 粉 (70%) 76. 1 0. 3 3.4 
通 心 粉 ( 干 》 75. 2 0. 3 
EE mt 47. 7 1. 6 
K * 24. 2 0. 1 
DRS 21. 1 0. 6 
*oX 22. 2 0. 5 
vt e 20. 6 0. 8 
RAER 18. 8 0. 7 
3 g 15. 7 0. 6 
x R 14. 7 1. 0 
Pp 豆 7. 1 1. 0 
卷心菜 5. 4 0. 8 
+ gr 5. 3 0 
ES 4. 9 0 

SOINS 2. 0 0. 6 2.4 


第 四 市 热 能 


一 、 能 量 代谢 

人 体 在 从 事 各 种 活动 时 要 消耗 一 定 的 能 量 ， 即 使 在 安静 
情况 下 ， 人 体 各 个 器 官 在 完成 其 它 各 自 的 生理 功能 方面 ， 也 
需要 消耗 能 量 。 

人 体 所 消耗 的 能 量 来 自 食 物 中 的 糖 类 、 蛋 白质 和 脂肪 。 食 
物 进 入 消化 道 后 ， 被 酶 的 催化 作用 分 解 为 简单 的 单 糖 、 氨 基 
酸 、 脂 肪 酸 和 甘油 等 后 ， 就 被 小 肠 吸 收 ， 进 入 血液 循环 至 全 
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身 各 组 织 器 官 。 这 些 物质 一 部 分 直接 分 解 后 产生 热能 ， 一 部 
分 合成 组 织 成 分 和 能 量 储备 物质 (如 三 磷酸 踊 苷 ) .与 此 同时 ， 
机 体 又 不 断 将 后 者 分 解 ， 供 给 身体 以 各 种 形式 的 能 : 如 肌肉 
收缩 时 的 机 械 能 , 神经 兴奋 时 的 电能 , 吸收 分 泌 时 的 渗透 能 ， 
以 及 维持 体温 的 热能 等 ， 但 最 终 绝 大 部 分 是 以 热能 的 形式 发 
散 到 体外 。 由 此 可 见 ， 机 体 所 需要 的 能 量 是 通过 不 断 地 从 外 
界 摄 取 氧 气 、 水 分 和 食物 , 经 过 代谢 而 获得 。 物质 代 谢 过 程 ， 
伴随 着 能 量 的 释放 、 储备 、 传 递 和 利用 , 这 就 叫做 能 量 代谢 。 

二 、 热 能 单位 

许多 年 来 ,在 营养 学 上 都 采用 干 卡 为 热能 单位 .1 TEE., 
使 1 立 升水 由 15C 升 高 1C 所 需要 的 热能 。 近 年 来 ， 许 多 国 
家 建议 用 焦耳 来 表示 所 有 形式 的 能 量 。 

膳食 中 每 克 糖 所 产生 的 热能 为 4 千 卡 ,脂肪 为 9 T+, E 
白质 为 4 千 卡 。 

三 、 热 能 的 消耗 

人 体 所 消耗 的 能 量 ， 可 分 为 以 下 几 个 方面 : 

(一 ) 基础 代谢 。 当 人 体 处 于 静 卧 清醒 状态 ， 空 噬 《〈 饭 后 
10—12 小 时 )、 外 界 环境 安静 、 室 温 20C 左 右 时 ， 为 维持 人 
体 必要 的 生理 机 能 ， 如 呼吸 、 循 环 、 腺 体 分 泌 和 肌肉 张力 等 
所 消耗 的 热能 ， 就 叫做 基础 代谢 。 儿 童 在 生长 期 基础 代谢 较 
高 ， 青 壮年 较 稳 定 ， 老 年 时 降低 。 

CO 食物 特殊 动力 作用 。 人 体 摄 入 食物 后 ,由 于 营养 物 
质 在 体内 的 代谢 作用 ， 使 机 体 的 热能 消耗 增高 ， 这 种 额外 消 
耗 的 热能 , 叫做 食物 的 特殊 动力 作用 。 特殊 动力 增加 的 多 少 ， 
因 食 物种 类 而 不 同 。 脂 肪 增加 基础 代谢 的 3%, 糖 6 が, 蛋白 
质 20%, 食用 混合 食物 时 ,可 用 全 日 热能 消耗 总 量 的 10% 计 
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8. 

(=) 劳动 。 体 力 劳 动 是 增加 热能 消耗 的 重要 因素 。 劳动 
强度 愈 大 ， 消 耗 热能 愈 多 ， 儿 童 活动 强度 大 者 ， 消 耗 热能 也 
特别 大 。 

脑力 劳动 耗 能 较 小 ， 但 如 伴随 呼吸 、 循 环 加 快 等 紧张 的 
肌肉 活动 ， 热 能 消耗 也 将 增加 。 

(四 ) 生长 与 特殊 的 生理 需要 .。 儿童 在 生长 时 期 ， 需 要 的 
热能 特别 多 ， 生 长 愈 快 ， 所 需 愈 多 。 体 重 每 增加 1 克 ， 即 需 
热能 5 千 卡 。 孕 妇 和 乳母 所 需 热能 ， 亦 多 于 正常 情况 。- 

四 、 热 能 的 供给 标准 f 

在 正常 情况 下 ， 成 人 每 日 食 入 的 热能 与 消耗 的 热能 基本 
上 能 保持 平衡 。 因 为 人 的 饱 腹 感 ， 能 自然 的 限制 摄 入 过 多 的 
食物 。 热 能 摄 入 不 足 时 ， 体 内 脂肪 和 蛋白 质 就 被 消耗 来 供给 
热能 ， 于 是 体重 下 降 ， 消 瘦 ， 易 感 疫 倦 ， 神 经 衰弱 ， 抗 病 能 
力也 随 之 降低 。 儿 童 对 热能 不 足 特别 敏感 ， 容 易 发 生 蛋 白质 
和 热能 不 足 的 营养 不 良 疾 病 (PEM)， 因 为 热能 不 足 ， 常 常 伴 
随 蛋白 质 的 不 足 。 世 界 上 一 些 生产 不 发 达 的 国家 ， 每 年 有 成 
干 上 万 的 儿童 患 热能 一 蛋白 质 营养 不 良 的 疾病 ， 而 经 济 富裕 
的 居民 ， 中 年 以 后 活动 减少 ， 食 入 热能 又 往往 多 于 需要 ， 党 
常 导 致 身体 肥胖 ， 工 作 效率 减低 ， 且 易 发 生 高 血压 、 冠 心病 
和 糖尿 病 等 。 近 年 来 人 们 还 认为 ， 儿 童 期 摄 入 热量 过 多 ， 过 
于 肥胖 ， 也 能 影响 成 年 后 的 健康 。 因 此 ， 一 个 人 每 日 究竟 应 
该 摄 入 多 少 热能 才能 确保 健康 ?这 是 营养 学 上 一 个 重要 问题 。 
可 参考 中 国营 养 学 会 1988 年 10 月 修订 的 营养 素 供给 量 〈 见 
附录 1)。 
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五 、 三 大 营养 素 在 供给 热能 上 的 合理 比例 

人 体 所 需要 的 热能 ， 主 要 来 自 糖 ， 其 次 为 脂肪 ， 再 次 为 
蛋白 质 。 它 们 的 供给 比例 ， 往 往 因 生产 水 平 、 生 活 环境 和 生 
活 习惯 等 条 件 ， 而 差别 很 大 。 寒 带 和 生产 发 达 地 区 ， 居 民 腾 
食 中 脂肪 供 热 的 比例 较 大 ， 可 达 总 热能 的 40% 或 更 多 。 生 产 
不 发 达 地 区 及 贫穷 居民 的 膳食 中 ， 糖 供 热 比例 最 大 ， 可 达 
80% 或 更 多 。 脂 肪 供 热 比例 太 高 ， 易 于 导致 冠 心病 、 高 血压 
等 病 的 流行 ， 糖 的 供 热 比例 太 高 ， 又 易 造成 膳食 中 蛋白 质 不 
足 。 故 膳食 中 3 种 生 热 营养 素 应 有 合理 供 热 的 比例 ， 才 有 利 
于 健康 。 许 多 学 者 认为 , 腾 食 中 3 种 营养 供 热 的 比例 应 为 : 蛋 
白质 供 热 占 总 热能 10% 一 15% , 脂肪 15%~25% , 糖 60%% 一 
7094, 


第 五 节 维生素 


维生素 是 维护 身体 健康 ， 促 进 生长 发 育 和 调节 生理 机 能 
所 必需 的 一 类 有 机 化 合 物 。 | 
HER IS ROSE ICEHOURRHER, CLAU ME 

和 水 溶性 维生素 两 大 类 。 

一 、 脂 溶性 维生素 
脂 溶性 维生素 有 维生素 A. 维生素 D. MERE REER 
K4 种 。 它 们 的 特点 是 RETK METE. 人 体 消化 道 
中 必需 有 脂肪 、 胆 盐 同 时 存在 , 脂 溶性 维生素 才能 被 吸收 ; 当 
脂肪 吸收 受到 障碍 时 ， 吸 收 即 减少 ， 摄 入 过 多 的 脂 溶性 维 生 
素 ,可 以 在 体内 储存 ,但 摄 入 大 剂量 的 维生素 人 、 维 生 素 D 时 ， 
可 发 生 中 毒 ， 过 量 的 维生素 K 及 E 也 有 不 良 作用 。 维 生 素 K 
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及 E 普 遍 存在 于 食物 中 ， 不 易 缺 乏 。 

(一 ) 维生素 A 与 胡 葛 卜 素 。 维 生 素 A 主要 存在 于 哺乳 类 
动物 和 和 鱼 类 的 肝脏 中 ， 它 的 化 学 名 称 是 视 黄 酵 。 . 

植物 性 食物 中 不 含 维生素 A。 一 般 黄 绿色 植物 中 ,如 胡 葛 
和、 玉米 和 各 种 黄 绿色 菜 中 , 含有 多 种 类 胡萝卜 素 的 物质 ,其 
中 有 4 种 被 吸收 后 ,能 在 肠 粘膜 和 肝脏 中 转变 成 维生素 A, 故 
称 为 维生素 A 原 。 在 这 些 类 胡萝卜 素 物质 中 , 以 B 一 胡 夢 ト 素 
的 生理 效能 最 高 。 

l. 生理 功能 。 维生素 A 能 维持 人 的 正常 视觉 ， 参 与 视 网 
膜 杆 状 细胞 内 感受 弱 光 的 视 紫 质 的 构成 。 当 缺乏 时 ， 瞳 适应 
机 能 减退 , 进而 产生 夜 盲 , 前 者 是 维生素 A 缺乏 的 最 早 症状 。 

维生素 A 可 维持 人 体 上 皮 (皮肤 、 粘 膜 、 角膜) 的 健全 。 
当 维 生 素 A 缺乏 时 ,上皮 细胞 增生 并 角 化 , 可 出 现 皮 肤 干 燥 ， 
GEL. 缺乏 维生素 A 时 ， 呼 吸 道 、 消 化 道 、 泌 尿道 和 生 
殖 器 官 粘膜 发 生 改 变 ， 易 受 感染 。 人 体 上 皮 改 变 最 显著 的 是 
眼 部 ， 角 膜 和 结合 膜 干燥 ， 泪 腺 分 泌 减 少 发 生 干 眼病 , 故 又 
称 维生素 A 为 抗 干 眼 病 维 生 素 。 发 生 干 眼病 时 ， 可 出 现 结合 
膜 皱 折 及 毕 脱 氏 班 ， 若 不 及 时 治疗 ， 乳 幼儿 可 进一步 发 生 角 
膜 软 化 、 穿 孔 和 失明 。 据 报道 ， 世 界 经 济 不 发 达 地 区 ， 每 年 
有 数 以 万 计 的 3—4 岁 幼 儿 失明 , 就 是 由 于 维生素 A 的 缺乏 。 

维生素 A 还 能 促进 生长 、 维 持 骨 齿 的 正常 发 育 。 胎 儿 和 
儿童 缺乏 维生素 A 時, 会 招致 生长 发 育 迟 缓 , 骨 齿 生长 不 良 。 

2. 供给 标准 与 食物 来 源 。 维 生 素 A 的 需要 量 , 早 年 各 国 
都 用 国际 单位 (IU) 来 表示 。 近 年 来 ,多 主张 用 重量 微克 (ug) 表 
m. 两 者 之 间 的 关系 是 1 微克 维生素 A=3.3 国际 单位 。 两 种 
单位 折合 方法 是 :维生素 Al 微克 =3. 3 国际 单位 ,1 微克 8 一 
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SS F 84824 1/6 微克 维生素 A, 即 相当 于 0. 55 国际 单位 
的 维生素 A。 

胡 蔓 下 素 虽 然 能 在 肠 和 肝 中 转变 为 维生素 A, 但 其 吸收 
必须 依赖 脂肪 和 胆 酸 盐 的 存在 ,而 且 吸 收 率 低 , 吸 收 后 只 有 一 
小 部 分 变 成 维生素 A, 居 维生素 A 的 效能 最 高 的 8 一 胡 萝 下 
素 ,也 仅 相当 于 维生素 A 效能 的 1/6, 其 余 的 胡 葛 下 素 效能 就 
更 低 。 | 

世界 不 同 地 区 摄 入 的 维生素 A 的 量 ,相差 很 大 ,生产 发 
达 国 家 的 居民 ,每 日 摄 入 可 达 4000—10000 国际 单位 ,而 且 多 
来 自动 物性 食物 ,经 济 不 发 达 国家 的 居民 摄 入 量 较 低 ,而 且 主 
要 来 自 植物 性 食物 ,膳食 中 又 缺乏 吸收 胡 荔 下 素 所 依赖 的 脂 
肪 ,因此 这 些 地 区 维生素 A 缺乏 症 很 普遍 。 孕 妇 的 供给 量 为 
毎日 1000ug 视 黄 醇 当量 。 据 调查 ,我 国 婴 幼儿 缺乏 维生素 A 
亦 非 罕见 。 婴儿 体 中 维生素 A 储存 不 多 ,就 主要 舍 人 乳 供 给 ， 
若 乳 汁 不 足 ,就 必须 从 牛奶 中 供给 。 若 奶 品 少 ,又 不 食用 鱼 肝 
油 补充 时 , 即 容易 发 生 维生素 A 缺乏 症 。 特别 是 长 期 用 米粒 、 
米粉 . 稀 粥 喂养 的 婴 幼儿 ,或 病 后 忌 食 菠菜、 油脂, 或 有 脂肪 吸 
收 不 良 的 疾病 ,都 可 加 速 维生素 A 缺乏 症 的 发 生 。 世 界 已 有 
一 些 缺 奶 品 地 区 ,对 学 前 儿童 采用 了 每 隔 6 月 ,口服 一 次 含 
20 万 国际 单位 维生素 A 油 剂 ,这 种 措施 减少 了 儿童 眼病 的 

70% 一 75%%, 但 有 些 儿 童 服 后 有 肠胃 反应 和 出 现 头痛 (2 一 4 
H), - 
3m 4 JU-& H t I n ve ACRES WREE RE £ W f 
引起 维生素 入 过 多 症 的 危险 ,能 产生 毒 效 ,发 生 皮 肤 干燥 \ 哎 
吐 、 关 节 痛 等 症状 。 

食物 来 源 。 动 植物 食物 中 都 含有 胡萝卜 素 , 但 维生素 A 

19 


只 存在 于 动物 食物 中 。 维 生 素 A 的 最 丰富 来 源 为 肝脏 ,其 次 
为 蛋黄 .奶油 、 奶 等 。 胡 葛 下 素 的 最 丰富 来 源 为 各 种 黄 绿色 蔬 
菜 , 如 胡萝卜 .菠菜 . 冬 苋菜 、 油 菜 等 。 

(二 ) 维 生 素 D。 维 生 素 D 主要 包括 维生素 D, 和 维生素 
Di, HE D, 是 植物 和 酵母 中 的 麦角 固 醇 ,经 紫外 光照 射 转 
变 而 成 。 维 生 素 D 是 动物 皮下 所 含 的 7 一 脱 氨 胆固醇 ,经 此 
外 光照 射 转变 而 成 。 两 种 维生素 D 対人 的 生理 作用 相同 。 

1. 生理 功能 。 据 近年 来 的 报道 ,维生素 D 在 进入 人 体 后 ， 
还 必须 在 肝脏 活化 成 25 羟 维生素 D, 再 进一步 到 肾脏 活化 成 
1,25 一 二 羟 维生素 D, 才 能 发 挥 其 最 大 的 生理 作用 , 它 的 主要 
作用 是 促进 肠 对 钙 和 磷 的 吸收 ,维生素 D SE Bb IE iE PS TE PF E 
中 沉积 的 成 骨 作用 。 婴 幼儿 发 育 旺盛 ,生长 迅速 ,对 维生素 D 
的 需要 量 较 大 , 若 食物 中 不 补充 维生素 D, 又 照射 日 光 不足 , 
很 易 发 生 作 全 病 。 其 表现 是 骨 中 钙 盐 含量 减少 , 骨 腹 变 软 ,不 ` 
能 承担 身体 重量 , 凡 受 压 部 位 都 会 发 生变 形 ES HEE, 
如 肋骨 串珠 、 鸡 胸 、 头 部 向 门 封闭 尺 组 ,颅骨 软化 , 骨 样 组 织 增 
生 , 成 方形 头等 。 此 外 ,儿童 生长 迟缓 ,容易 发 生 龋 齿 ,全 身 代 
谢 降低 ,发 育 不 好 。 
—— 2 供给 标准 与 来 源 。 维 生 素 D 的 含量 ,早年 用 国际 单位 
表示 ,近年 有 些 国 家 用 微克 表示 。 
”维生素 D1 微克 一 40 国际 单位 。 孕 妇 和 契 幼 儿 每 日 维 生 
X D 的 需要 量 为 10 微克 , 即 400 国际 单位 。 . 

食物 中 有 肝脏 、 蛋 、 奶 含有 少量 的 维生素 D, 角 肝油 中 含 
维生素 A 及 维生素 D 都 很 丰富 ,因此 ,必须 给 婴 幼 儿 补充 鱼 
肝 油 , 多 晒 日 光 , 以 满足 他 们 的 需要 。 儿 童 和 成 年 人 如 能 每 日 
在 日 光 下 照射 半 小 时 , 即 可 满足 对 维生素 D 的 需要 。 
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婴 幼 儿 若 不 及 时 补充 鱼肝油 ,在 4 1H AE fi 9889 RE 
病 率 就 逐渐 增多 ,3 一 4 岁 以 后 ,又 逐渐 减少 。 

三 ) 维 生 素 E( 生 育 醇 )。 目 前 已 知 有 8 种 不 同 结构 的 生 
育 醇 , 它 们 都 具有 相同 的 生理 活性 ,维生素 E 代表 这 类 混合 
物 的 总 称 。 ~ 

1. 生理 功能 。 维 生 素 E 具 有 抗 氧化 作用 , 它 存在 于 一 切 
细胞 膜 中 ,能 防止 细胞 膜 组 成 成 分 中 的 不 饱和 脂肪 酸 受 氧化 ， 
对 维持 细胞 膜 的 结构 和 功能 完整 有 重要 的 作用 。 动 物 实验 表 
明 , 维 生 素 E 缺乏 时 ,类 白鼠 出 现 生殖 机 能 障碍 ,不 育 或 流 
产 ;小 牛 心脏 损伤 ;兔子 生长 停止 等 。 

由 于 维生素 E 广泛 存在 于 食物 中 ,人 的 生殖 功能 是 否 受 
维生素 三 的 影响 ,还 没有 充分 的 根据 。 近 年 有 报道 ,早产 儿 体 
内 储存 维生素 E 很 少 ,发 生 贫血 ,可 用 铁 剂 、 叶 酸 和 维生素 E 
治疗 。 有 些 病人 因 吸 收 不 良 ,缺乏 维生素 ,发 生 溶血 现象 ,用 
维生素 E, 可 延长 红细胞 的 寿命 。 

2. 供给 标准 与 食物 来 源 ,在 正常 情况 下 ,人 体 不 易 缺 乏 维 
ERE, 许多 国家 都 没有 确定 人 体 对 维生素 E 的 需要 量 ,我 国 
规定 孕妇 为 每 日 10mg 维生素 E, 

维生素 E 最 丰富 的 来 源 ,为 麦 凸 油 . 棉 子 油 . 花 生 油 , 菜 
子 油 和 其 它 植物 油 类 , 蛋 、 奶 油 ,全 谷中 次 之 , 肉 类 ,水果 和 蔬 
菜 中 含量 较 少 。 

四) 维生素 K( 凝 血 维生素 ) 

1. 生 理 功 能 。 维 生 素 K 包括 维生素 Ki Ka Ki 和 Ka 等 4 
种 。 前 两 种 存在 于 食物 中 ;维生素 Ks 和 K, 为 人 工 合成 ,常用 
于 临床 。 

维生素 K 为 活化 凝血 酶 原 所 必需 ,因此 具有 促进 凝血 的 
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功能 ,缺乏 时 ,凝血 时 间 延 长 ,容易 出 血 。 

很 少 有 关于 成 人 缺乏 维生素 K 的 报道 ,可 能 是 由 于 任何 
种 类 的 膳食 部 不 缺乏 维生素 KK, 也 可 能 由 于 人 肠 道中 合成 的 
维生素 K 已 能 满足 人 体 的 需要 。 新 生 儿 体 中 维生素 K 很 少 ， 
肠 中 又 没有 合成 维生素 K 的 细菌 , 故 当 出 生 后 的 前 几 天 , 血 
液 中 活性 凝血 酶 原 很 你, 容易 发 生出 血 ,但 在 几 天 后 , 即 恢复 
正常 。 目 前 各 国 尚未 确定 人 体 对 维生素 K 的 需要 量 。 

2. 食物 来 源 。 在 绿色 叶 菜 中 ,如 菠菜 、 油 菜 . 冬 苋菜 等 , 含 
维生素 K 很 让 富 ; 在 动物 性 食物 中 ,如 肝脏 、 鱼 粉 含量 也 多 ， 
其 它 肉 类 含量 较 少 ,全 谷 和 水 果 中 含量 很 少 。 

二 ,水 溶性 维生素 

水 溶性 维生素 包括 维生素 B 族 和 维生素 C. fE B 族 维 生 
素 中 ,已 确 知 为 人 体 所 必需 的 ,有 维生素 B,( 硫 胺 素 )、 维 生 素 
Bz( 核 黄 素 ) .维生素 PP( 尼 克 酸 或 烟 酸 ) .维生素 Be( 包 括 吡 哆 
醇 、 吡 哆 醛 、 吡 哆 胺 ) ,维生素 Biz( 钴 胺 素 ) 和 叶酸 ,水 溶性 维 生 
素 的 特点 是 :能 溶 于 水 ,不溶 于 脂肪 ; 体 中 储量 不 多 ,供给 不 足 
时 , 较 易 产生 缺乏 证 ,供给 丰富 时 易 达 到 饱和 ; 摄 入 量 过 多 , 即 
自 尿 中 排出 ;大 量 使 用 时 , 少 有 毒性 ;它们 在 人 体 当 :大 多 数 以 
辅酶 的 形式 发 挥 作用 ;在 人 体 组 织 中 ,浓度 较 便 定 ;对 热 和 碱 
大 多 数 不 稳定 。 

水 溶性 维生素 中 ,维生素 B;、Bz、PP, 叶 酸 及 维生素 C 等 ， 
易 因 毫 调 加 工 而 损失 ,因此 腾 食 中 的 供给 量 容 易 不 足 , 也 容易 
产生 轻 度 的 缺乏 症 。 

一) 维生素 Bi BOR 

1. 生理 功能 。 维生素 B, 在 人 体 中 与 磷 琴 结合 成 为 丙酮 酸 
氧化 赔 羧 酶 的 辅酶 ,参加 丙酮 酸 的 代谢 ,丙酮 酸 是 糖 代谢 的 中 
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间 产 物 。 当 维生素 B, 缺乏 时 , 糖 的 代谢 发 生 障 碍 ,从 而 影响 依 
赖 糖 为 主要 能 源 的 心肌 和 神经 系统 。 维 生 素 B, 还 能 刺激 胃 肠 
媚 动 ,促使 食物 排 空 ,增进 食欲 。 严 重 缺乏 时 ,可 患 脚 气 病 , 串 
者 首先 感觉 疲乏 ,小 腿 沉 重 ,肌肉 酸痛 ,头痛 失眠 , 食 饮 减退 ， 
体重 减轻 等 症状 ,以 后 即 出 现 脚气 病 典 型 症状 , 即 以 周围 神经 
炎 为 主 , 常 有 整个 下 肢 麻 痹 ;或 水 肿 , 可 遍及 全 身 ; 或 出 现 急 性 
心血 管 系统 症状 和 心力 衰竭 ,如 不 及 时 治疗 ,可 发 生死 亡 。 后 
一 种 症状 多 见于 婴 幼儿 , 若 及 时 治疗 ,恢复 也 很 快 。 在 以 精 白 
米 为 主食 的 地 区 ,哺乳 妇女 膳食 中 因 缺 乏 维生素 Bi, 基 乳汁 
也 就 缺乏 维生素 B;。 因 此 吃 乳 机 儿 在 未 添加 辅助 食品 之 前 ， 
容易 发 生 脚气 病 . 如 因 母 乳 不 足 , 只 喂 米 粉 .稀饭 补充 的 婴儿 ， 
也 容易 发 生 脚 气 病 。 

2. 供给 标准 与 食物 来 源 。 孕妇 每 日 对 维生素 B, 的 需要 量 
约 为 1. 8 E SE. 

食物 中 谷 皮 、 谷 豚 、 豆 美 、 花 生 、 監 果 , 痩 肉 以 及 酵 母 中 含 
维生素 B, 较 丰 富 ,精米 和 富强 粉 由 于 谷类 的 外 皮 和 和 谷 胚 已 大 
部 分 被 碾 去 , 故 维生素 B 的 含量 较 少 。 

(二 ) 维 生 素 Bz( 核 黄 素 ) 

1. 生理 功能 。 维 生 素 Bz 是 人 体 中 多 种 辅酶 的 组 成 成 分 ， 
这 些 辅酶 与 特定 蛋白 质 结合 成 黄 素 酶 类 , 黄 素 酶 参与 人 体内 
多 种 氧化 还 原作 用 ,与 糖 . 脂 肪 ,特别 是 蛋白 质 的 代谢 有 关 。 缺 
乏 时 ,表现 的 症状 是 多 样 的 : 常 出 现 角膜 充血 , 瞪 缘 炎 ; 口 角 
炎 , 层 炎 和 舌 炎 ,皮脂 溢出 性 皮炎 ; 阴 襄 干 痒 性 皮炎 等 ,维生素 
B, 缺乏 , 常 与 维生素 B, 和 PP 的 缺乏 并 存 。 

2. 供给 标准 与 食物 来 源 。 孕妇 对 维生素 Bz 的 需要 量 为 每 
日 1.8 毫克。 食物 中 动物 性 食物 含 维生素 B, 较 丰 富 ,肝脏 中 
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过 发 酵 制 成 的 臭 豆腐 乳 和 豆 歌 中 含 维生素 B 都 比较 丰富 ,能 
满足 乳 儿 的 需要 。 据 调查 ,在 我 国 由 于 人 们 一 般 吃 动物 性 食物 
较 少 ,儿童 中 维生素 B, 缺乏 的 较为 普遍 ,但 缺乏 症状 很 少 或 
很 轻微 。 

(三 ) 维 生 素 PP( 尼 克 酸 ) 

1. 生理 功能 。 维生素 PP 包括 尼克 酸 和 尼克 酸 胺 ,在 人 体 
内 主要 以 尼克 酸 胺 的 形式 作为 脱 氨 酶 的 辅酶 ! 和 辅酶 I , 参 
加 体内 多 种 氧化 还 原 反 应 。 缺 乏 时 可 发 生 疗 皮 病 ,主要 有 皮 
炎 、 腹 泻 和 痴呆 三 大 症状 。 皮 炎 的 特征 是 两 手 手 背 、 两 颊 . 额 部 
及 其 它 裸露 部 分 出 现 对 称 性 皮炎 .患者 常 伴 有 维生素 B, 和 Bz 
的 缺乏 , 故 上 述 症 状 实际 上 不 是 单独 缺乏 维生素 PP 的 表现 。 

2. 供给 标准 与 食物 来 源 。 孕 妇 对 维生素 PP 每 日 的 需要 
量 为 18 毫克 。 f 

维生素 PP 在 食物 中 常 与 B. 同时 存在 , 含 尼克 酸 最 丰 
富 的 有 谷 皮 , 谷 胚 , 花 生 、 豆 类 、 肉 类 、 内 脏 和 醇 母 等 。 

一 般 腾 食 不 易 产生 维生素 PP 缺乏 症 。 但 在 以 玉米 为 主 
食 的 地 区 ,如 北美 南部 .欧洲 .印度 等 某 些 地 区 ,以 及 我 国 新 疆 
HARRIUS. 经 调查 研究 表明 ,玉米 中 的 尼克 酸 , 系 

结合 形式 存在 ,不 能 被 人 体 吸 收 ,车 用 碱 将 玉米 处 理 后 食 

AA £H E, TERR FE H pk RT UR e 3 DE SE KR , BI EC ERI He 
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发 生 。 色 和 氨 酸 在 人 体 中 能 转变 成 尼克 酸 , 大 约 60 毫克 色 氨 酸 
可 转变 成 1 毫克 尼克 酸 。 米 中 含 尼克 酸 较 少 ,但 合 色 氨 酸 颇 
多 , 故 以 米 为 主食 的 地 区 ,很 少 有 闯 皮 病 的 发 生 。 患 辣 皮 病 的 
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儿童 较 少 ,而 且 患 儿 愈 后 良好 , 少 有 死亡。 

(四 ) 维 生 素 Bs。 维 生 素 Be 广泛 地 存在 于 动 植物 中 ,但 易 
被 光 和 强 氧 化 剂 破坏 ,未 发 现成 人 因 缺 乏 维生素 Be 而 产生 的 
缺乏 病 。 婴 幼儿 膳食 中 缺乏 维生素 Bs 时 ,可 出 现 缺乏 症 ,首先 
有 烦 燥 、 睡 眠 不 安生 长 停止 ,以 后 发 生 惊 踊 和 贫血 ,但 出 现 缺 
达 症 的 情况 较 少 。 早 年 有 报道 , 曾 有 了 吃 生 奶 的 婴儿 产生 搞 扬 ， 
是 由 于 牛奶 在 消毒 过 程 中 所 含 的 维生素 Bs 被 破坏 .维生素 B. 
缺乏 ,也 能 引起 皮炎 , 它 常 与 其 它 B 族 维生素 缺乏 引起 的 皮肤 
病 共 存 。 在 治疗 时 ,能 同时 给 与 维生素 B,、B。、PP 和 Be, 则 疗效 
更 好 。 孕 妇 每 日 需要 的 维生素 Be 为 2. 5 毫克 。 

(五 ) 维 生 素 BARR). 维生素 Bs 缺乏 时 ,发 生 巨 细胞 
贫血 ,维生素 Bz 是 以 往 假 定 的 红细胞 生成 必需 的 外 因子 ,其 
HEE 4%。』9 世纪 30 年 代 亚 性 贫血 患者 ,用 大 量 肝脏 治疗 ， 
维生素 Bu 最 初 自动 物 肝 提出 ,但 量 少 ,1 吨 动物 肝 可 提出 维 
生 素 B20 毫克 。 进 入 肠 道 的 维生素 B:, 要 靠 胃液 中 一 种 特异 
的 蛋白 质 的 作用 ,才能 被 吸收 。 因 此, 患 恶性 贫血 者 ,可 注射 维 
ER Biz 治 疗 。 食物 中 维生素 Bi 的 来 源 ,主要 是 动物 性 食品 肝 
脏 、 瘦 肉 、 蛋 、 鱼 、 虾 等。 植物 性 食品 不 含 维生素 Bis。 正常 膳 食 
条 件 下 , 肠 道 维生素 可 以 合成 , 故 一 般 不 致 缺乏 。 

( 六 ) 叶 酸 。1931 年 在 印度 某 产科 医院 ,发 现 许多 产妇 患 
严重 的 巨 红 细胞 贫血 ,用 酵母 提取 液 , 可 以 改善 症状 ,以 后 证 
明 酵 母 和 绿叶 菜 中 含有 一 群 叶 酸化 合 物 ,与 红细胞 生成 有 关 。 
许多 食物 中 都 含有 少量 叶酸 ,最 丰富 的 来 源 是 肝脏 KAEM 
菜 些 鱼 、 蔬 菜 、 豆 类 等 。 烹调 时 损失 很 大 。 一 般 情况 下 ,不 易 发 
ERZ. 妇女 怀孕 时 ,需要 量 增 加 。 肠 道 功 能 紊乱, 吸收 障碍 ， 
或 服 某 些 抗 抽 搞 剂 ,可 能 导致 缺乏 。 孕 妇 叶 酸 的 需要 量 为 每 日 
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800 微克 。 

(七 ) 维 生 素 CC 抗坏血酸 ) 

维生素 C 是 比较 不 安定 的 维生素 ,容易 受 氧化 ,烹调 广 
法 不 当时 ,维生素 C 损失 很 大 。 

.生理 功能 。 维 生 素 C 的 主要 功能 ,是 促进 细胞 间 胶 原 

笃 白 的 生成 胶原 蛋白 在 细胞 间 起 一 种 粘 合作 用 ,对 维持 组 织 
和 器 官 的 完整 有 重要 作用 。 维 生 素 C 缺乏 时 ,结缔 组 织 的 支 
持 结构 瓦解 ,毛细 血管 脆性 增加 ,全 身 有 广泛 的 出 血 点 , 骨 、 牙 
不 能 正常 发 育 ,牙齿 与 晤 骨 间 缺乏 粘 合 物质 ,牙齿 变 松 , 牙 眼 
出 血 ,伤口 不 能 愈合 ,还 可 出 现 贫血 。 维 生 素 C 严重 缺乏 时 ， 
可 出 现 内 脏 出 血 , 甚 至 危及 生命 , 称 为 坏 血 病 。 

维生素 C 又 能 促进 体内 抗体 的 形成 ,增加 机 体 对 疾病 的 
抵抗 力 。 维 生 素 C 还 具有 解毒 作用 ,常用 为 铝 中 毒 、 砷 中 毒 和 
茶 中 毒 等 的 解毒 剂 。 维 生 素 C 又 能 使 高 铁 在 肠 中 还 原 成 低 
铁 , 以 利于 铁 的 吸收 。 大 量 的 维生素 C 能 降低 血清 胆固醇 的 
含量 。 维 生 素 C 常用 于 临床 许多 种 疾病 患者 的 畏 药 。 

2. 供给 标准 与 食物 来 源 , 近 年 从 实践 和 科研 中 证 明 ,每 个 
人 每 日 食 入 维生素 C10 毫克 , 即 可 预防 缺乏 症 。 孕 妇 对 维 生 
素 的 需要 量 ,每 日 为 80 毫克 。 由 于 牛乳 中 含 维生素 C RD A 
沸 后 又 有 部 分 被 破坏 ,因此 ,用 牛奶 喂 哺 的 贾 儿 , 若 不 及 时 补 
充 含 维生素 丰富 的 果 计 、 荣 水 和 荣 泥 等 , 即 容易 导致 缺乏 证 。 
幼儿 食物 中 亦 需 注意 供给 含 维生素 C 丰富 的 食物 ,否则 ,也 
容易 缺乏 。 缺乏 的 轻 度 症状 ,有 烦躁 不 安 ,胃口 不 佳 ,体重 不 
增 ,身体 虚弱 ,容易 出 血 ,还 可 有 轻 度 贫血 ,易于 感染 。 严 重 缺 
三 的 情况 , 现 已 少见 。 

维生素 C 的 主要 来 源 ,是 蔬菜 和 水 果 。 绿 叶 菜 中 含 维 生 
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素 C 多 于 其 它 蔬 菜 。 水 果 中 以 酷 柳 .惠子 、. 刺 梨 最 丰富 ,其 次 
为 柑 、 橙 . 柚 和 山 植 等 。 


第 六 节 无 机 盐 和 微量 元 素 


无 机 盐 和 微量 元 素 是 人 体 的 重要 组 成 成 分 ,虽然 需要 量 
不 象 蛋 白质 脂肪、 碳水 化 合 物 那 样 多 , 却 是 维持 人 体 正 常生 
理 功能 所 不 可 缺少 的 。 人 体 所 需要 的 无 机 盐 及 微量 元 素 有 20 
多 种 ,其 中 体内 含量 较 多 ,需要 量 较 多 的 有 钙 、 镁 , 钾 、 钠 、 磷 和 
S557 种 元 素 。 其 它 元 素 如 铁 、 碘 、 锌 . 锰 . 铜 . 销 、 硒 . 铬 . 钒 . 钼 
和 硅 等 含量 和 需要 量 都 比较 少 ,这 几 种 叫 微量 元 素 。 现 将 几 种 
重要 元 素 介 绍 如 下 。 

一 、 知 

(0 ERDE. ERA BUR E E ELA) ERE RN LB. 
齿 形 成 不 良 。 二 是 维持 肌肉 神经 的 正常 兴奋 性 。 如 血 钙 增 高 
可 抑制 肌肉 .神经 的 兴奋 ; 血 钙 降 低 则 可 提高 兴奋 性 ,而 引起 
抽 搞 。 三 是 参与 血 凝 过 程 。 血 凝 过 程 是 个 很 复杂 的 过 程 ,其 中 
有 一 个 步骤 是 使 凝血 酶 原 变 成 具有 活性 的 凝血 酶 , 钙 有 激活 
凝血 酶 原 使 之 变 成 凝血 酶 的 作用 。 四 是 钙 在 体内 对 多 种 酶 有 
激活 作用 。 

二 ) 供 给 量 和 来 源 。 世 界 卫 生 组 织 推荐 的 供给 量 标准 为 
成年 男女 400—500 毫克 ;孕妇 ,乳母 1000—1200 毫克 。 我 国 
Hs e IPS RE Rt ,许多 调查 资料 表明 ,成 年 人 摄 入 钙 量 接近 
500 毫克 。 我 国 近年 修订 的 供给 量 为 :成 年 男女 600 毫克 , 孕 
妇 1000~1500 毫克 ,乳母 2000 毫克 ,其 它 见 附录 1。 
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二 、 磷 

(一 ) 生 理 功 能 , 磷 和 钙 一 样 都 是 构成 骨 赂 和 牙齿 的 成 分 。 
也 是 组 织 细胞 中 很 多 重要 成 分 的 原料 ,如 核酸 磷脂 以 及 某 些 
酶 等 . 确 还 参与 许多 重要 生理 功能 ,如 糖 和 脂肪 的 吸收 以 及 代 
谢 都 需要 磷 . 另 外 ,对 能 量 的 转移 和 酸 碱 平衡 的 维持 都 有 重要 
作用 。 

(二 ) 供 给 量 ,一 般 国家 都 没有 明确 规定 ,因为 ! ure 
儿 只 要 能 按 正常 的 要 求 喂养 , 钙 就 能 满足 需要 , 磷 也 会 满足 需 
要 ;1 岁 以 上 的 幼儿 乃至 成 人 ,由 于 食物 种 类 广泛 , 磷 的 来 源 
不 成 问题 , 故 实际 上 并 没有 规定 供给 量 的 必要 。 一 般 来 说 ,如 
果 腾 食 中 钙 和 和 蛋白质 含量 充足 ;克也 能 满足 需要 。 

三 、 鉄 

(一 ) 生 理 功 能 , 铁 在 体内 的 生理 功能 主要 参与 氧 的 转运 、 
交换 和 组 织 呼吸 过 程 。 如 果 铁 的 带 氧 能 力 被 阻 断 或 铁 的 数量 
不 足 ,将 对 机 体 产生 不 利 影响 机体 铁 的 数量 不 足 将 造成 缺 铁 
性 或 叫 营养 性 贫血 。 

缺 铁 性 贫血 的 一 般 表现 为 :面色 苍白 . 口 层 粘 漠 和 眼 结膜 
苍白 。 疾病 早期 将 有 疲倦 、 乏 力 ,头晕 .耳鸣 .记忆 力 减退 和 注 
意 力 不 集 中 等 症状 。 严重 者 可 有 低热 和 基础 代谢 增高 。 患者 
稍 事 活动 可 发 生 呼吸 急促 。 中 等 度 贫血 患者 表现 出 缺 所 的 代 
偿 性 改变 。 如 心跳 加 快 . 心 搏 增强 ,心脏 输出 血 量 增 加 等 。 m 
者 党 有 食欲 减退 .暖气 、 恶 心 .腹胀 .腹泻 等 。 患者 肾 功能 也 可 
出 现 改变 。 育 龄 期 妇女 早期 可 有 月 经 过 多 ,后 期 常 有 月 经 过 少 

(二 ) 供 给 量 和 食物 来 源 。 成 年 男性 和 绝经 期 妇女 ,每 天 代 
谢 损 失 约 为 0. 5 一 1. 0 EXE. 考虑 到 食物 中 铁 的 吸收 量 较 低 ， 
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常 以 吸收 率 10% 作 估计 , 则 需要 供给 10 AE SE, 世界 卫生 组 织 
建议 的 供给 量 为 :成 年 男性 每 日 5 一 9 毫克 ,成 年 女性 每 日 14 
—28 毫克 。 我 国 近年 修订 的 供给 量 为 :成 年 男性 每 日 18 3E 
克 , 成 年 女性 毎日 18 毫克 ,孕妇 和 乳母 为 28 毫克 。 

腾 食 中 铁 的 良好 来 源 为 动物 肝脏 .蛋黄 、 豆 类 和 某 些 蔬 
菜 。 一 般 说 来 ,成 年 人 吃 普 通 膳食 ,不易 发 生铁 的 不 足 ,但 应 特 
別注 意 4 个 月 以 上 的 婴儿 ,其 体内 原 有 铁 贮 备 已 耗 尽 ,而 母乳 
中 含 铁 量 又 很 低 , 此 时 极 易 发 生 缺 铁 性 贫血 ,因此 应 注意 补充 
含 铁 丰 富 的 食物 。 

gu. s 

(一 ) 生 理 功能 。 砚 是 组 成 甲状 腺 素 的 重要 成 分 。 甲 状 腺 
素 具有 调节 人 体 热能 代谢 和 蛋白质、 脂肪 、 碳 水 化 合 物 的 合成 
和 分 解 的 作用 ,能 促进 机 体 的 生长 发 育 。 体 内 缺 碘 , 甲状 腺 素 
合成 不 足 , 体 内 含量 降低 ,就 会 使 脑 垂体 促 甲 状 腺 激素 分 泌 增 
加 ,甲状 腺 由 于 不 断 地 受到 促 甲状 腺 激素 的 刺激 ,而 引起 甲状 
腺 肿 大 。 ・ 

人 体 所 需 且 的 碘 , 可 以 从 饮水 、 食 物 和 食盐 中 获得 。 一 般 
远离 海洋 的 内 陆 山区 ,其 空气 和 土壤 中 含 碘 较 少 , 因 而 水 和 食 
物 中 含 碘 量 也 不 高 ,这 些 地 区 容易 发 生 甲 状 腺 肿 , 所 以 叫 地 方 
性 甲状 腺 肿 ,是 我 国 较为 常见 的 地 区 流行 病 . 孕 妇 缺 碘 会 使 胎 
儿 生 长 迟缓 ,造成 智力 低下 或 痴呆 ,甚至 发 生 克 汀 病 ( 又 叫 呆 
小 病 ) 。 

(二 ) 供 给 量 和 食物 来 源 。 多 数 国家 对 碘 的 供给 量 没 有 规 
定 。 美 国 规定 成 年 男性 每 日 供给 量 为 130140 微克 ,成 年 女 
性 为 100 微克 ;孕妇 为 125 微克 ;乳母 150 微克 。 一 般 认为 成 
人 每 日 摄 入 100—200 微克 的 碘 即 能 满足 生理 需要 ,但 对 强 体 
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力 劳动 ,孕妇 ,乳母 及 正在 发 育 的 青少年 ,应 子 适 当 增加 。 

含 碘 高 的 食物 主要 是 海带 、 紫 菜 等 海产 品 .采用 食盐 加 碳 
的 办 法 ,能 有 效 地 预防 甲状 腺 肿 。 若 将 碘 加 入 食油 制 成 碘 化 
油 , 也 能 起 到 预防 作用 。 

五 . 锌 

(一 ) 生 理 功 能 

1. 锌 是 人 体 中 100 多 种 酶 的 组 成 成 分 。 如 碳酸 RR 
肽 酶 .乳酸 脱氧 酶 、 碱 性 磷酸 酶 等 .它们 在 组 织 呼吸 和 蛋白 质 、 

脂肪 、 糖 .核酸 等 的 代谢 中 有 重要 作用 。 
2. 锌 是 调节 脱氧 核 酶 核酸 CDNA)? 聚 合 酶 的 必需 组 成 部 
分 , 缺 锌 儿童 因 生 长 发 育 受到 严重 影响 而 出 现 侏儒 证。 不 论 在 
成 人 或 儿童 , 缺 锌 使 损伤 的 组 织 愈合 困难 ; 锌 对 胎儿 的 生长 发 
育 也 很 重要 。 

3. 锌 可 能 通过 参加 构成 一 种 含 锌 蛋白 一 一 唾液 蛋白 ,对 
味觉 及 食欲 起 促进 作用 。 锌 缺乏 对 味觉 系统 有 不 良 影 响 , 导 致 
4. 锌 参与 维生素 A 还 原 酶 和 视 黄 醇 结 合 点 白 的 合成 。 

5. 促进 性 器 官 正常 发 育 和 性 机 能 的 正常 。 缺 锌 使 性 成 熟 
延迟 ,性 器 官 发 育 不 全 ,性 机 能 降低 ,精子 减少 ,第 二 性 征 发 育 
不 全 ,月 经 不 正常 或 停止 。 

6. 保护 皮肤 健康 。 缺 锌 时 可 出 现 皮肤 粗糙 干燥 等 现象 ; 
并 可 见 上 皮 角 化 和 食道 的 类 角 化 ;这 时 皮肤 创伤 愈合 变 慢 ,对 
感染 的 易 感 性 増加 。 

7. 维护 免疫 功能 。 近 些 年 来 锌 在 保持 免疫 反应 中 的 作用 
已 引起 注意 ,根据 它 在 DNA 合成 中 的 作用 已 推测 它 在 参加 包 
括 免疫 反应 细胞 在 内 的 细胞 复制 中 起 着 重要 作用 。 缺 锌 时 T 
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淋巴 细胞 功能 受 损 ,细胞 免疫 力 降低 .同时 缺 锌 还 可 能 使 免疫 
力 的 细胞 增殖 减少 , 移 腺 因子 活性 降低 ,DNA 合成 减少 ,细胞 
表面 受 体 发 生变 化 .因此 缺 锌 时 机 体 免 疫 机 制 被 削弱 ,抵抗 力 
降低 而 易 被 细菌 感染 。 缺 锌 是 蛋白 质 一 一 热能 营养 不 良 中 锡 
疫 力 下 降 的 原因 。 . 

(二 ) 供 给 量 和 食物 来 源 。 人 体 对 于 锌 的 需要 量 因 生理 条 
件 而 异 ,妊娠 .哺乳 和 生长 均 可 使 需要 量 增加 .同时 ,还 受 膳食 
成 分 的 影响 , 腾 食 中 谷类 食品 所 占 比 重 高 的 居民 ,对 锌 的 供给 
量 也 要 求 增加 。 因 为 谷类 食物 中 所 含 的 植 酸 和 纤维 素 可 减低 
锌 的 吸收 率 。 

现在 还 不 清楚 最 适 于 健康 和 生长 的 供给 量 。 世 界 卫 生 组 
ZUT 1977 年 推荐 了 临时 的 每 人 每 日 锌 的 膳食 标准 如 下 : 婴 幼 
儿 及 儿童 ,0~12 个 月 6 毫克 ;1 一 10 上 8 毫克 ;男性 11 一 17 
岁 14 毫克 ,18 岁 以 上 11 毫克 ;女性 10—13 毫克 , 授 乳 妇女 
27 毫克 。 这 一 标准 是 按 锌 的 可 利用 率 为 20% 提 出 的 。 我国 的 
标准 孕妇 为 20 毫克 。 

锌 的 来 源 广泛 ,普遍 存在 于 各 种 食物 ,动物 性 食物 和 植物 
性 食物 之 间 锌 的 含量 和 吸收 利用 率 有 显著 差别 。 动 物性 食物 
含 锌 丰富 且 吸 收 率 高 。 每 公斤 食物 的 含 锌 量 , 如 牡 蚌 、 鲜 鱼 均 
在 1000 毫克 以 上 。 肉 类 、 肝 脏 、 蛋 类 则 在 20—50 毫克 之 间 。 我 
国医 学 科学 院 卫 生 研究 所 编著 的 《食物 成 分 类 》 一 书 已 列 出 我 
国 部 分 食品 中 的 锌 含量 。 

与 铜 、 铅 . 尔 和 砷 相 比 , 锌 的 毒性 很 低 ,但 摄 入 过 多 亦 可 引 
起 中 毒 。 这 通常 发 生 于 服用 过 量 的 锌 剂 ,或 以 含 锌 量 很 高 的 容 
器 盛装 食品 时 .中毒 的 症状 为 恶心 .呕吐 、 急 性 腹痛 、 腹 泻 和 发 
热 。 对 实验 动物 给 予 大 剂量 的 锌 ,会 产生 贫血 、 生 长 停滞 或 突 
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然 死亡 。 

AB 

(一 ) 生 理 功 能 。 铜 被 吸收 后 ,经 血液 被 送 至 肝脏 及 全 身 ， 
除 一 部 分 以 铜 蛋白 形式 贮存 于 肝脏 外 ,其 余 或 在 于 内 合成 血 
AR SH E EL ,或 在 各 组 织 内 合成 细胞 色素 氧化 酶 ,过 氧化 物 歧 
化 酶 , 酷 氨 酸 酶 等 。 这 些 铜 蛋白 和 铜 酶 在 人 体内 起 着 重要 作 
H. 

1. 维护 正常 的 生 血 机 能 。 铜 蓝 蛋 白 能 促进 运 铁 蛋 白 的 生 
成 ,因此 它 在 铁 的 吸收 和 运输 中 有 重要 作用 。 同 时 铜 蓝 蛋 白 
《可 能 还 有 细胞 色素 氧化 酶 ?还 能 促进 亚 铁血 红 素 和 血红 蛋白 
的 合成 。 缺 铜 可 影响 血红 蛋白 的 合成 ,产生 短命 的 异常 红 细 
胞 。 

2. 维护 骨 骆 .血管 和 皮肤 的 正常 功能 。 铜 酶 赖 氨 酰 氧化 酶 
促进 骨 赂 .血管 和 皮肤 中 胶原 和 弹力 素 交 链 的 生成 , 缺 铜 时 骨 
质 玻 松 易 骨 折 , 大 血管 易于 发 生动 脉 瘤 和 血管 破裂 ,皮肤 也 由 
于 胶原 和 弹力 素 含量 降低 而 发 生 相应 病变 。 

3. 维护 中 枢 神经 系统 的 健康 .许多 铜 酶 ,如 细胞 色素 氧化 

酶 等 都 对 保护 神经 系统 组 织 和 功能 的 正常 有 重要 作用 。 缺 钢 
可 导致 脑 组 织 凌 缩 , 灰 质 和 白质 退 变 ,神经 元 减少 .运动 受阻 
运动 失调 ,发 育 停滞 、 嗜 眠 等 。 

4. 保护 毛发 正常 的 色素 和 结构 。 铜 酶 酷 氨 酸 酶 能 催化 酷 
氨 酸 转化 为 黑色 素 , 缺 铜 时 黑色 素 生成 障碍 ,毛发 脱色 。 铜 酶 
硫 氢 基 氧 化 酶 有 维护 毛发 正常 结构 ,防止 角 化 的 作用 ，, 缺 铜 时 
毛发 角 化 ,出 现 卷 发 症 。 

5. 保护 机 体 细胞 免 受过 氧化 物 基 的 毒害 . 心 . 肝 、 脑 .骨髓 
中 有 一 些 细胞 铀 蛋白 ,具有 过 氧化 物 歧 化 酶 的 活性 ,能 催化 过 
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氧化 物 基 成 为 所 和 过 氧化 氨 , 从 而 能 保护 活 细胞 免 受 毒性 很 
强 的 过 氧化 物 基 之 害 。 

除 上 述 之 外 , 铜 还 对 胆固醇 代谢 ,心肌 细胞 氧化 代谢 ,机 
体 防御 机 能 ,激素 分 泌 等 许多 生理 ,生化 和 病理 生理 过 程 有 影 
"i. 

(二 ) 供 给 量 和 食物 来 源 ,由 于 对 铜 的 代谢 ,生理 作用 和 车 
养 作用 的 了 解 还 很 初步 ,现在 所 提出 的 需要 量 也 是 初步 建议 。 
世界 卫生 组 织 所 提出 的 每 人 每 天 每 公斤 体重 钢 的 供给 量 , 婴 
儿 为 80 微克 , 较 大 的 儿童 40 微克 ,成 人 30 微克 。 

铜 广泛 分 布 于 各 种 食物 ,谷类 、 豆 类 、 硬 果 、 肝 、 肾 、 贝 类 等 
都 是 含 铜 丰 富 的 食物 ,通常 成 人 每 人 每 天 可 从 膳食 中 得 到 
2. 57-5 毫克 的 铜 ,可 充分 满足 需要 ,而 不 致 发 生 缺 乏 。 

和 牛奶 中 含 铜 量 很 低 , 人 乳 中 含 铜 量 高 于 牛奶 ,但 随 着 哺乳 
期 延长 含量 逐渐 降低 ,因此 在 以 牛奶 进行 全 人 工 喂 养 期 间或 
在 母乳 喂养 后 期 应 当 注 意 铜 的 补充 。 

七 、 硒 

(一 ) 生 理 功 能 

L. 硒 参 加 谷 胱 甘 肽 过 氧化 物 酶 的 组 成 ,在 人 和 动物 体内 
起 抗 気化 作用 。 1973 年 发 现 硒 是 大 鼠 红 细胞 中 谷 胱 甘 肽 过 氧 
化 物 酶 的 组 成 部 分 ,人 们 才 知 道 硒 在 人 和 动物 体内 主要 的 作 
用 方式 。 此 酶 在 体内 能 催化 过 氧化 氨 还 原 为 水 ,能 利用 谷 胱 甘 
肽 将 过 氧化 物 还 原 为 羟基 酯 酸 ,使 脂肪 按 正常 氧化 渠道 进行 
下 去 ,从 而 防止 过 多 的 过 氧化 物 损害 机 体 的 代谢 和 危及 机 体 
的 生存 。 由 于 谷 胱 甘 肽 过 氧化 物 酶 的 抗 毛 化 作用 ,所 以 它 保护 
AR BRL c A9 Ri 2S e S8 E SCIL TE FEAT WEIR , oi (P T A Ro R 
和 细胞 免 受 危 害 。 
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受到 不 同 程度 的 影响 。 硒 对 于 人 的 生长 有 作用 ,组 织 培养 也 显 
示 它 对 于 二 倍 体 人 体 纤 维 细胞 的 生长 是 必需 的 微量 元 素 。 

3. 保护 心血 管 和 心肌 的 健康 。 在 芬兰 和 美国 所 做 的 调查 
说 明 , 硒 摄 入 量 充足 和 血 硒 高 的 地 区 ,心血 管 病 的 发 病 率 低 ， 
有 人 曾 用 补充 硒 的 办 法 治疗 过 24 例 心绞痛 病人 ,结果 使 22 
例 种 者 获得 好 转 。 硒 对 于 保护 心肌 的 健康 亦 有 重要 作用 。 在 
我 国 已 有 人 报告 , 克 山 病 有 心肌 坏死 与 缺 硒 有 密切 关系 。 硒 和 
维生素 E 对 动物 的 心肌 纤维 、 小 动脉 及 微 循环 的 结构 与 功能 
均 有 重要 作用 。 心 肌 发 生病 变 的 机 理 是 缺 硒 后 脂 质 过 氧化 反 
应 增强 ,造成 生化 紊乱 ,引起 心肌 纤维 坏死 ,心肌 人 小 动脉 及 毛 
细 血 管 损伤 。 

4. 硒 和 金属 有 很 强 的 亲和力 ,是 一 种 天 然 的 对 抗 重金 属 
的 解毒 剂 。 它 在 生物 体内 与 金属 相 结合 ,形成 金属 一 硒 一 重 白 
质 复合 物 而 使 金属 解毒 和 排泄 . 它 对 冬 、 甲 基 服 、 锅 、 铅 都 有 解 
毒 作用 。 

硒 还 可 降低 黄 曲霉 毒素 Bi 的 毒性 ,饲料 中 加 入 1 毫克 / 
公斤 的 硒 ,可 降低 黄 曲 毒素 B 的 急性 毒性 损伤 , 降 底 实验 动 
物 肝 中 心 小 叶 坏 死 的 程度 和 死亡 率 。 

5. 保护 视 器 官 的 健全 功能 。 — P" 
酶 和 维生素 E 可 使 视网膜 上 的 氧化 损伤 降 底 , 亚 硒 酸 钠 可 使 
一 种 神经 性 的 视觉 表 失 ( 紫 褚 素 沉着 病 ) 得 到 改善 。 黄 斑 部 的 
退 变 可 因 增 加 谷 胱 甘 肽 过 氧 化 物 酶 而 使 视力 得 到 恢复 。 糖 尿 
病人 的 失明 可 通过 补充 硒 、 维 生 素 E.A 和 C 而 得 到 改善 。 还 
有 人 发 现 给 人 注射 硒 及 食用 含 硒 多 的 食物 能 提高 视力 ,而 在 
大 鼠 身上 还 观察 到 缺 硒 与 白内障 有 密切 的 关系 。 
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硒 还 有 刺激 免疫 球 蛋 白 及 抗体 的 产生 ,增强 机 体 对 疾病 
的 抵抗 力 等 作用 。 

二) 供给 量 和 食物 来 源 。 根 据 防治 克 山 病 所 需要 硒 摄 入 
基 提 出 的 成 人 最 低 需 要 量 为 每 人 每 日 50 微克 ,在 这 前 后 国外 
党 者 和 学 术 机 构 也 根据 动物 试验 和 人 体 代谢 试验 推断 性 地 提 
出 了 关于 人 的 硒 需 要 量 , 每 日 从 20 到 350 毫克 。 

食物 中 硒 含量 受 其 产地 土壤 中 硒 含量 的 影响 很 大 ,因而 
有 很 大 的 地 区 差异 ,一般 地 说 ,海味 、 肾 、 肝 、 肉 和 整 粒 的 谷类 
是 硒 的 良好 来 源 。 

(三 ) 硒 中 毒 ,在 土壤 中 三 含量 高 的 地 区 ,所 产 的 粮食 等 仿 
硝 量 也 很 高 ,可 引起 人 冀 的 硒 中 毒 。 曾 有 人 报告 ,我 国 高 硒 地 
区 湖北 省 恩施 县 ,有 动物 和 人 的 地 方 性 硒 中 毒 . 人 的 硒 中 毒 症 
RA 3 种 类 型 , 即 脱发 .脱发 及 脱 甲 和 麻痹 ,这 三 种 类 型 可 能 
是 中 毒 的 三 个 阶 断 或 三 种 程度 ,有 些 病 例 还 有 皮肤 症状 .其 特 
点 为 脱发 先 从 头发 变 干 脆 开 始 , 在 近 头 皮 处 断裂 脱落 ,但 脱发 
后 发 根 仍 完整 而 头发 可 继续 生长 ;眉毛 ,胡须 、 阴 毛 和 腋毛 亦 
会 有 此 种 现象 。 脱 甲 则 从 甲 变 脆 开始 ,出 现 白 点 及 纵 纹 ,继而 
断裂 ,其 后 随 着 新 甲 的 生长 ,将 旧 甲 推 向 前 而 脱落 。 麻 痹 开始 
时 为 肢 端 麻木 , 继 之 以 抽 擅 、 麻 痹 ,其 至 偏 竣 ,死亡 。 皮 肤 症状 
则 为 出 疹 、 出 水 泡 或 溃疡 。 

三 中 毒 地 区 居民 的 发 硒 、 血 硒 、 和 尿 硒 含 量 均 显著 地 高 于 
硒 适宜 地 区 。 

， 八 . 铬 ， 

(一 ) 生 理 功 能 

1. 促进 胰岛 素 的 作用 。 糖 代谢 中 铬 作为 一 个 辅助 因子 在 
起 动 胰岛 素 中 起 作用 。 
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2. 预防 动脉 硬化 。 铬 可 能 对 血清 胆固醇 的 内 环境 平衡 有 
作用 , 吃 缺 铬 饲料 的 大 鼠 血 清 胆固醇 较 高 ,而 喂 铬 后 血清 胆 固 
配 可 降低 。 | 

3. 促进 蛋白 质 代谢 和 生长 发 育 。 某 些 氨基 酸 结合 进 蛋 白 
质 看 来 受 铬 的 影响 ,在 DNA 和 RNA 的 接合 部 发 现 大 量 的 铬 ， 
提示 在 核酸 的 代谢 或 结构 中 有 铬 的 作用 。 铬 对 于 最 适宜 的 生 
长 也 是 需要 的 , 缺 铬 动物 生长 发 育 停滞 。 

(二 ) 供 给 量 和 食物 来 源 。 铬 的 需要 量 通常 根据 尿 铬 丧失 
量 估 计 , 但 尿 铬 排出 量 报告 数字 差异 很 大 ,而 确定 腾 食 中 所 需 
的 铬 量 也 决定 于 以 生物 学 活性 形式 存在 的 数量 。 由 于 这 些 因 
素 使 铬 供应 量 在 一 个 较 宽 的 范围 内 。 如 美国 营养 标准 推荐 委 
员 会 建议 每 人 每 日 应 摄 入 铬 50~200 微克 。 国 内 尚 无 具体 标 
准 。 

铬 的 最 好 来 源 一 般 是 整 粒 的 谷类 、 豆 类 、 肉 和 奶 制 品 。 谷 
类 经 加 工 精 制 后 铬 的 含量 大 大 减少 ,啤酒 酵母 和 家 畜 肝 及 ,不 
仅 含 铭 高 ,而 且 其 含 的 铬 活性 也 大 。 红 糖 中 铬 的 含量 高 于 白 
i. 
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如 果 能 说 某 种 必需 营养 素 比 另 一 种 必需 营养 素 更 重要 的 
话 , 那 就 是 水 .不 过 ,水 也 是 最 容易 忽视 的 营养 素 , 有 时 在 营养 
成 分 表 上 甚至 把 水 省 略 掉 了 。 人 不 摄 入 某 些 必需 维生素 或 矿 
物质 , 尚 能 继续 活 数 周 甚至 数 年 ,但 是 如 果 没 有 水 , 则 只 能 活 
几 天 。 据 记载 ,在 缺 水 的 情况 下 ,人 存活 的 最 长 时 间 是 17 天 ， 
而 一 般 限 度 为 3 天 。 
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ー、 水 在 人 体内 的 分 布 

水 占 成 年 人 总 体重 的 60% ,或 瘦 肉 组 织 的 70%。 不 过 水 
的 比例 是 随 年 龄 的 增长 和 人 体 脂 肪 组 织 的 增多 而 减少 的 , 介 
T 50% 至 75% 之 间 。 初 生 儿 为 75%,60 岁 的 老人 便 下 降 到 
50% ,水 是 人 体内 一 切 细胞 的 成 分 ,只 是 不 同 的 组 织 含量 不 一 
Fe, 血液 含量 最 多 ,高 达 97% 以 上 ,肌肉 为 72% ,脂肪 为 20% 
て 35% RIEA 2596 ,牙齿 最 少 ,为 10%。 

从 生理 学 上 讲 , 体 液 的 分 布 又 有 细胞 内 液 和 细胞 外 液 之 
分 。 前 者 占 人 体 水 分 总 量 的 2/3, 后 者 占 1/3。 细 胞 内 液 聚 于 
细胞 膜 内 .细胞 外 液 通 常 又 再 分 为 两 部 分 :血管 内 液 和 细胞 间 
液 。 血 管内 液 包括 动脉 .静脉 和 微血管 内 的 水 分 ,共有 3 井 左 
右 , 占 体重 的 4.5% ,或 人 体 水 分 总 量 的 7. 5% ,细胞 间 液 包括 
血管 以 外 的 各 细胞 间隙 中 的 水 分 ,总 共有 12 升 左右 。 各 种 体 
液 是 可 以 自由 交流 的 .这 种 交流 由 许多 因素 来 调节 ,如 蛋白 质 
和 电解 质 的 相对 浓度 。 交 流 的 方向 和 速度 取决 于 下 列 三 种 于 
力 :一 是 由 于 电解 质 的 存在 而 形成 的 渗透 压 ; 二 是 由 于 蛋白质 
等 其 它 物质 的 存在 而 形成 的 肿胀 压 ;三 是 由 于 心肌 收缩 施加 
给 血液 的 压力 而 形成 的 液体 静 力 压力 。 每 天 穿 过 细胞 膜 的 液 
体 的 交流 量 多 达 48 升 。 | 

还 有 两 种 液体 不 象 这 样 的 广泛 交流 , 那 就 是 存在 于 次 骨 
液 、 眼 球 液 .关节 滑 液 和 粘膜 分 泌 液 中 的 细胞 闻 的 水 分 ,以 及 
存在 于 结缔 组 织 、 软 骨 组 织 和 骨 驹 中 的 水 分 .这些 水 分 是 上 述 
各 组 织 结构 物质 的 一 部 分 。 

二 .水 的 功能 

(一 ) 作 溶剤 

血管 内 的 3 至 5 升 液体 是 各 种 营养 素 一 一 单 糖 、 氨 基 酸 、 
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磷酸 脂 、 维 生 素 和 矿物 质 ,以 及 各 种 腺 体 分 泌 的 激素 的 溶剂 。 
所 有 这 些 营养 素 都 是 通过 血液 输送 到 人 体 的 各 个 细胞 内 的 。 
这 种 血管 内 液 还 是 代谢 废物 如 二 氧化 碳 、 氨 .电解质 等 的 溶 
剂 。 | 

细胞 内 的 水 分 也 是 各 种 营养 素 的 溶剂 。 

(二 ) 作 人 体 的 基 材 

糖 原 是 人 体内 的 一 种 新 物质 ,是 碳水 化 合 物 的 贮存 形式 ， 
而 糖 原 就 是 由 细胞 内 液 合成 的 ,三 分 之 二 是 水 分 。 

三 ) 作 催化 剂 

水 还 是 细胞 . 胃 、 小 肠 内 许多 生理 反应 的 催化 剂 。 复 杂 的 
营养 素 分 解 成 能 为 人 体 吸 收 的 简单 成 分 时 都 离 不 开水 。 

( 四 ) 作 洞 消 剤 

在 关节 的 滑 液 中 ,水 的 主要 功能 作 淘 滑 剂 。 

(五 ) 调 节 体温 

水 的 另 一 个 重要 作用 是 调节 体温 。 皮 肤 表 面 的 水 分 蒸发 
是 排除 碳水 化 合 物 、 脂 肪 和 蛋白 质 代谢 时 产生 的 多 余 的 热 的 
最 有 效 办 法 。 由 于 水 能 导热 , 它 能 将 热 均匀 地 散布 于 全 身 。 人 
体 必 须 随时 保持 37'C 的 温度 ,否则 体温 过 高 会 使 所 有 的 细胞 
酶 失去 活性 。 皮 肤 每 蒸发 一 公斤 水 ,需要 600 千 卡 热量 ,人 体 
正 是 舒 菜 发 水 分 来 维持 正常 体温 的 。 皮 肤 蒸 发 水 分 损失 的 热 
量 约 占 人 体 总 热量 消耗 的 25%, 这 种 损失 通常 叫 “ 不 可 察觉 
的 出 汗 损失 ”。 

(六 ) 提 供 做 功 的 能 力 

研究 结果 表明 ， 缺 水 对 做 功能 力 的 影响 比 缺 食物 更 大 .如 
果 体内 的 水 分 减少 4 一 5%% ,做 功 的 能 力 会 下 降 20 一 30% 。 这 
对 于 摔跤 运动 员 更 具有 特殊 重要 的 意义 。 他 们 经 常 通过 减少 
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人 体 的 水 分 来 减轻 体重 ,以 便 参 加 次 一 级 的 比赛 。 如 果 在 含 
6%、9% 或 12% 蛋 白质 饮食 中 加 20% 的 水 分 ,蛋白 质 的 功效 
比值 , 即 每 克 蛋 白质 使 体重 增加 的 效率 会 显著 提高 。 

三 、 水 的 平衡 

(一 ) 人 体内 水分 的 来 源 

其 它 营养 素 只 能 靠 食物 提供 ,但 水 的 来 源 却 有 多 处 .大 部 
分 水 是 引入 的 ,一 个 人 大 约 每 天 要 喝 1.65 公斤 饮料 。 另 外 ,所 
谓 的 固体 食物 也 是 重要 的 水 分 来 源 , 其 水 分 含量 最 多 可 达到 
96% ,一 般 来 讲 , 我 们 吃 的 食物 中 的 水 大 致 为 750 毫升 .还 有 
一 部 分 水 叫 代 谢 水 ,是 碳水 化 合 物 、 脂 肪 和 蛋白 质 燃 烧 时 的 产 
物 ,可 达到 350 毫升 。! 克 碳 水 化 合 物 能 产生 0.6 克 水 ;1 SERE 
白质 能 产生 0. 42 克 水 ;1 克 脂 肪 能 产生 1. 07 克 水 。 

(二 ) 人 体 水 分 的 损失 

要 使 体液 保持 平衡 ,人 体 也 要 排出 一 定 的 水 分 ,每 天 呼吸 
排除 的 水 大 致 是 400 毫升 ; 透 过 皮肤 排除 的 为 500 至 800 = 
升 ; 尿 中 排除 的 水 为 1700 毫升 ;类 便 中 的 水 大 约 是 150 毫升 。 

整个 来 说 ,水 的 摄 入 量 应 当 等 于 排出 量 , 这 就 是 水 的 平 
衡 。 否则 ,就 会 造成 疾病 。 如 水 种 ,通常 先是 四 有 歧 水 肿 ,然后 波 
及 全 身 。 这 是 水 分 涨 留 在 人 体 组 织 中 的 结果 。 出 现 这 种 情况 
可 能 是 盐 失 去 了 平衡 ,也 可 能 是 蛋白 质 失去 了 平衡 ,长 期 下 去 
是 极其 危险 的 。 

` 四 、 水 的 需要 重 

按 体重 计算 水 的 需要 量 随 年 龄 和 环境 温度 而 异 ,年龄 越 
小 ,需要 量 越 多 。 璧 如 ,婴儿 的 需要 量 为 110 毫升 /公斤 体重 ; 
10 岁 的 儿童 为 40 毫升 ;成 年 人 在 22. 2C 时 为 22 毫升 ,在 
37. 8C 时 为 38 毫升 。 
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一 般 来 讲 ,成 年 人 每 食用 1000 于 卡 热量 的 食物 时 , 宜 喝 
1000 毫升 的 水 ,而 婴儿 则 应 饮 1500 毫升 的 水 。 

大 量 食 用 蛋白 质 或 脂肪 的 人 必须 喝 更 多 的 水 。 前 面谈 到 
过 ,利用 脂肪 供 能 时 ,血液 中 会 产生 酸 和 丙酮 ,如 果 不 多 喝 水 ， 
使 这 些 物 质 排出 ,人 就 会 患 酮 病 。 与 此 类 似 , 利 用 蛋白 质 供 能 
时 ,会 引起 尿毒 症 .所 以 ,饮食 不 宜 摄 入 过 多 的 蛋白 质 或 脂肪 。 
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第 二 章 ”食品 的 营养 价值 


第 一 节 谷类 


谷类 食品 包括 大 米 、 面 粉 、 玉 米 .小 米 .荞麦 和 高 梁 等 。 在 
我 国人 民 腾 食 中 ,80% 左 右 的 热能 和 50% 的 蛋白 质 来 自从 
类 ,同时 有 相当 比重 的 B 族 维生素 和 无 机 盐 也 靠 谷 类 提供 。 

一 .主要 营养 成 分 

谷类 由 于 种 类 、 品 种 和 加 工 方法 不 同 ,以 及 生长 地 区 和 生 
长 条 件 不 同 ,其 营养 素 的 含量 有 很 大 差别 ,蛋白 质 的 含量 一 般 
在 8%~12% 之 间 , 其 中 琳 麦 含量 较 多 ,可 达 15. 6%; 其 次 为 
EVER, 29 13. 4% ;稻米 和 玉米 中 含量 较 低 ,平均 8% 左右 ,从 
粒 外 层 的 蛋白 质 含量 较 里 层 高 ,因此 ,精制 的 大 米 和 面粉 因 过 
多 地 去 除了 外 皮 , 使 得 蛋白 质 的 含量 较 粗 制 的 米 和 面 低 。 

谷类 的 脂肪 含量 较 少 , 约 2%。 玉 米 和 小 米 中 的 含量 比较 
高 ,可 达 4%, 且 多 为 不 饱和 脂肪 酸 。 谷 粒 的 脂肪 多 集中 在 糊 
粉 层 和 谷 胚 部 分 ,如 玉米 胚 的 脂肪 含量 高 达 52%。 

谷类 碳水 化 合 物 的 含量 最 高 ,平均 达 70% 以 左右 , 其 中 
大 米 和 面粉 中 含量 较 其 它 谷类 高 ,可 达 75% 以 上 ,其 它 谷类 
在 67%~70% 之 间 。 谷类 碳水 化 合 物 的 利用 率 比 较 高 ,在 
90% 以 上 ,是 供给 人 体 热能 最 经 济 的 来 源 。 

维生素 在 谷类 当中 主要 是 B 族 维生素 。 其 中 维生素 Bi、B。 
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和 尼克 酸 较 多 。 如 每 百 克 小 麦 面粉 含 维生素 B, 为 0. 46 毫克 、 
B。 为 0. 06 毫克 。 在 小 米 和 黄玉 米 中 ,还 含有 少量 的 胡 葛 下 素 
和 维生素 ,它们 大 部 分 集中 在 谷 胚 和 谷 皮 中 。 在 精制 的 大 米 
和 面粉 中 ,由 于 谷 是 和 谷 皮 被 碾 磨 掉 , 使 维生素 含量 明显 减 
少 ,有 的 可 减少 至 原来 的 30% 左 右 。 

谷类 无 机 盐 的 含量 为 1. 5% 左右。 其 中 主要 是 磷 和 钙 , 还 
有 较 多 的 镁 . 铁 , 其 含量 不 等 。 如 每 百 克 大 米 含 铁 为 1. 5~3. 0 
毫克 ,面粉 为 4.2 毫克 ,谷类 的 无 机 盐 也 大 都 集中 在 谷 皮 和 糊 
粉 层 , 粗 制 的 米 和 面 由 于 保留 了 部 分 均 皮 ,无 机 盐 的 含量 较 精 
制 的 高 。 

二 .质量 特点 

一 般 谷 类 蛋白 质 , 除 大 米 的 营养 价值 较 高 外 ,其 它 谷类 蛋 
白质 因 其 所 含 的 必需 氨基 酸 不 完全 , 故 营养 价值 较 动 物 重 日 
低 。 谷 类 中 普遍 缺乏 的 必需 氨基 酸 是 赖 氨 酸 ,其 次 是 蛋氨酸 ， 
莱 丙 氨 酸 的 含量 也 不 太 高 .小 米 和 小 麦 中 的 赖 氨 酸 最 少 ,玉米 
既 缺 赖 氮 酸 ,又 缺 色 氨 酸 。 

谷类 脂肪 含量 较 少 ,但 质量 却 较 好 。 其 中 大 部 分 为 不 饱和 
8 肪 构 , 还 有 少量 磷脂 。 例如 玉米 油 中 亚 油 酸 含量 高 达 60%， 
是 动脉 硬化 症 、 冠 心病 、 高 笑 压 脂肪 时、 肥胖 症 和 老年 人 理想 
的 食用 油 。 有 人 调查 发 现 , 凡 长 期 食用 玉米 油 者 , 血 中 胆固醇 
含量 均 下 降 , 病 情 显 著 改 善 ; 而 同样 条 件 下 食用 动物 油 者 , 血 
清 蛆 固 醇 每 100 毫升 平均 升 高 63 微克 。 

谷类 碳水 化 合 物 不 但 量 较 多 ,而 且 绝 大 部 分 是 淀粉 淀粉 
在 人 体 消化 道中 分 解 较 慢 , 故 食 入 谷类 食物 后 ,血糖 上 升 也 较 
慢 . 谷 类 淀粉 有 直 链 和 支 链 两 种 不 同 的 结构 ,谷类 是 由 大 部 分 
支 链 淀粉 和 少 部 分 直 链 淀粉 组 成 。 由 于 二 者 的 溶解 度 、 粘 度 、 
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易 消 化 程度 的 差别 ,以 及 在 不 同 谷类 组 成 中 所 占 的 不 同比 例 ， 
就 直接 影响 到 它们 的 加 工 特点 与 食用 风味 。 

此 外 ,谷类 所 含 的 钙 和 磷 , 绝 大 部 分 以 植 酸 盐 形式 存在 ， 
但 植 酸 盐 不 易 为 机 体 吸收 利用 。 其 中 60% 左 右 由 粪便 排出 。 
但 有 人 研究 发 现 ,谷类 中 还 含有 植 酸 酶 ,可 分 解 植 酸 盐 释放 出 
游离 的 磷 和 钙 而 增加 利用 率 ,该 酶 在 55C 时 活力 最 高 ,在 者 
饭 和 焙 烤 面 饼 时 ,有 60% 的 植 酸 盐水 解 而 被 利用 。 

三 ,合理 利用 

谷类 在 食用 前 一 般 都 要 进行 碾 麻 加工。 在 除去 杂质 和 部 
分 谷 皮 后 ,感官 性 状 有 所 改善 ,消化 吸收 率 亦 有 提高 。 因 谷 粒 
中 的 营养 素 , 除 淀粉 外 绝 大 部 分 都 集中 在 谷 胚 和 表层 , 故 过 分 
提高 加 工 精度 ,将 会 造成 营养 素 大 量 委 失 。 长 期 食用 精制 的 大 
米 和 面粉 ,可 引起 B 族 维生素 ,尤其 是 维生素 Bi HRZ. E 
此 ,谷类 的 合理 加 工 十 分 重要 。 根 据 营养 和 经 济 两 方面 的 要 
求 ,我 国 将 小 麦 和 稻米 加 工 精度 定 为 标准 粉 和 标准 米 ,这 种 标 
准 米面 中 含有 较 多 的 糊 粉 层 和 谷 胚 ,保存 了 大 部 分 营养 素 , 因 
此 最 好 选用 标准 米 和 标准 面 。 | 

谷类 蛋白 质 中 的 赖 氮 酸 、 莱 丙 迄 酸 和 蛋氨酸 含量 较 低 ,万 
其 是 赖 氨 酸 含量 最 低 。 因 此 ,谷类 食品 宜 与 含 赖 氨 酸 较 高 的 豆 
类 和 动物 性 食品 混合 食用 。 ` 

因 谷 类 主要 含有 水 溶性 维生素 , 且 多 集中 在 谷 有 凸 和 谷 表 
层 ,因此 在 烹调 过 程 中 ,应 少 接 少 洗 ,否则 可 造成 维生素 大 量 
损失 。 例 如 淘 米 时 用 力 搓洗 ,可 使 维生素 B, 损失 40% — 
60% ,Bs 和 尼克 酸 损失 23%~25% ,浸泡 时 间 越 长 , 淘 米 次 数 
越 多 ,维生素 的 损失 就 越 多 。 
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第 二 节 ” 豆 类 及 豆 制品 


按照 所 含 的 营养 成 分 , 豆 类 可 分 为 大 豆 类 和 除 此 之 外 的 
其 它 豆 类 ,大 豆 类 按 其 色泽 又 可 分 为 黄 、 青 、 黑 、 褐 和 双色 大 豆 
5 种 ,其 蛋白 质 的 含量 较 高 ,脂肪 中 等 ,碳水 化 合 物 相 对 较 少 ; 
其 它 豆 类 包括 蚕豆 、 驴 豆 、 绿 豆 和 赤 豆 等 ,其 碳水 化 合 物 的 含 
量 较 高 ,蛋白 质 中 等 ,脂肪 较 少 , 豆 制品 的 种 类 繁多 ,我 国人 民 
经 常食 用 的 主要 为 豆腐 .豆浆 和 豆芽 。 

一 .主要 营养 成 分 

豆 类 及 其 制品 的 营养 成 分 , 因 品 种 和 种 类 不 同 相差 较 大 。 
蛋白 质 的 含量 以 大 豆 最 高 ,一 般 为 35% 一 40%, 其 中 黒 大 豆 
ik 50% 以 上 。 有 人 计算 ,500 克 黄 豆 的 蛋白 质 含量 相当 于 1 公 
斤 多 瘦 猪 肉 或 1. 5 公斤 鸡蛋 或 6 公斤 牛奶 。 所 以 ,黄豆 被 人 们 
称 为 “植物 肉 ”、…“ 绿 色 的 乳牛 ”等 ,其 它 豆 类 的 蛋白 质 含量 也 较 
谷类 高 , 约 为 20%~30%。 脂 肪 含量 也 以 大 豆 类 为 最 高 , 达 
15%~20%。 其 中 以 黄豆 和 黑豆 最 高 ,因此 它们 常 作为 食用 油 
g 的 原料 ;其 它 豆 类 的 含量 较 低 , 约 1% 。 碳 水 化 合 物 的 含量 
则 以 其 它 豆 类 为 高 ,绿豆 .未 豆 和 豌豆 含量 为 50%~60% ,大 
豆 的 含量 为 20%~30% 。 

此 外 , 豆 类 还 含有 丰富 的 钙 、 磷 . 铁 和 B 族 维生素 ,其 中 维 
ERB 含量 较 高 。 豆芽 中 ,含有 较 多 的 维生素 C。 在 大 豆 类 及 
绿豆 中 ,还 含有 少量 的 胡 葛 下 素 。 

”二 ,质量 特点 

豆 类 及 豆 制 品 的 蛋白 质 含量 不 仅 高 ,而 且 质 量 也 较 好 。 豆 
类 和 蛋白质 的 氨基 酸 组 成 ,接近 人 体 的 需要 ,其 组 成 比例 类 似 动 
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物 蛋 白质 。 在 谷类 食物 中 较为 缺乏 的 赖 氮 酸 在 豆 类 中 含量 较 
高 ,所 以 宜 与 谷类 搭配 食用 。 

豆 类 的 脂肪 组 成 ,以 不 饱和 脂肪 酸 居多 .例如 大 豆 的 脂肪 
组 成 是 :棕榈 酸 2. 4% 一 6.8% , 硬 脂 酸 4. 426—7. 3% ,花生 四 
HERE 0. 4961. 026 , 油 酸 32. 0% ~35. 6% , 亚 油 酸 51.7% ~ 
97. 026 ,亚麻 酸 276 一 10%; 其 中 不 他 和 脂肪 酸 达 86.1% 以 
上 。 此 外 , 豆 类 中 还 有 约 1. 61% 的 磷脂 。 故 黄豆 和 豆油 常 被 推 
荐 为 防治 冠 心病 ,高 血压 .动脉 粥 样 硬化 等 疾病 的 理想 食品 。 
有 位 意大利 医生 曾 做 过 这 样 的 有 趣 实验 :让 一 部 分 高 胆固醇 
血 症 病 人 食用 以 动物 性 蛋白 质 为 主 的 食品 , 另 一 部 分 人 食用 
以 黄豆 为 来 源 的 植物 性 蛋白 质 饮食 ,两 周 后 互 换 食谱 ,结果 食 
用 黄豆 者 ,血清 胆固醇 浓度 降低 了 20% 左 右 ,但 停止 黄豆 饮 
食 后 ,胆固醇 又 上 升 。 由 此 可 见 , 黄 豆 对 降低 血清 胆固醇 有 着 
特殊 的 作用 。 

豆 类 碳水 化 合 物 的 组 成 较为 复杂 ,多 为 纤维 素 和 可 溶性 
糖 , 几 乎 完全 不 含 淀 粉 或 含量 极 微 , 这 一 点 与 谷类 食品 截然 不 
同 , 所 以 豆 类 的 碳水 化 合 物 在 体内 较 难 消 化 .其 中 有 些 在 大 肠 
内 成 为 细菌 的 营养 素来 源 。 由 于 细菌 在 肠 道内 生长 繁殖 过 程 
中 产生 过 多 的 气体 而 引起 肠 胀 气 。 豆 类 加 工 成 豆腐 或 豆浆 后 ， 
这 些 难 消 化 的 成 分 大 大 减少 , 豆 类 的 营养 价值 也 随 之 明显 提 
高 。 

此 外 , 豆 类 的 含 铁 量 较 高 , 且 容 易 消 化 吸收 ,是 贫血 病人 

的 有 益 食 品 。 豆 类 加 工 成 豆腐 后 , 因 制 作 时 使 用 盐 讽 ,从 而 增 
如 了 钙 、 镁 等 元 机 盐 的 含量 ,这 就 更 加 适合 于 缺 钙 的 患者 。 

三 、 合 理 利用 

不 同 的 加 工 和 烹调 方法 ,对 大 豆 蛋 白质 的 消化 率 有 显著 
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HEH. PARKENE ELI E C 3 XS 65.3% 但 加工 成 
豆浆 可 达 84. 9% ,豆腐 可 提高 到 92269696. X Ema 8— 
种 抗 胰 蛋 白 酶 的 因子 , 它 能 抑制 胰 和 蛋白酶 的 消化 作用 ,使 大 豆 
难以 分 解 为 人 体 可 吸收 利用 的 各 种 氨基 酸 , 经 过 加 热 煮 熟 后 ， 
这 种 因子 即 被 破坏 ,消化 率 随 之 提高 ,所 以 大 豆 及 其 制品 须 经 
充分 加 热 者 熟 后 再 食用 。 l 

干 豆 类 几乎 不 含 维生素 C, 但 经 发 芽 做 成 豆 萍 后 ,其 含量 
明显 提高 , 故 北方 冬季 缺乏 蔬菜 时 , 可 用 豆芽 作为 蔬菜 补充 供 
给 维生素 C。 绿 豆芽 的 维生素 C 含量 比 黄豆 芽 高 ,发 菠 后 第 6 
ー7 天 时 维生素 C 含量 最 高 。 


第 三 节 ”蔬菜 与 水 果 


蔬菜 与 水 果 是 膳食 维生素 和 无 机 盐 的 主要 来 源 。 由 于 其 
中 还 含有 纤维 素 、. 果 胶 和 有 机 酸 等 ,能 刺激 胃 肠 蠕动 和 消化 液 
分 泌 , 因 此 对 促进 人们 的 食欲 和 帮助 消化 起 着 很 大 作用 。 

一 ,主要 营养 成 分 

(一 ) 蔬 菜 类 。 蔬 菜 按 其 结构 及 可 食 部 分 不 同 , 可 分 为 叶 菜 
类 ,根茎 类 、 瓜 茄 类 和 鲜 豆 类 等 ,其 所 含 的 营养 成 分 , 因 其 种 类 
不同 各 有 特 点 。 

1. 叶 菜 类 。 包 括 白菜 ,菠菜 ,油菜 、 卷心菜 、 VE TEE 
XDÉEGESR EERBEEK OCH Bs。、 其 中 油菜 、 
EEE EEE ORE DN F RARE C 较 丰 富 ， 
如 每 百 克 蔬 菜 中 胡萝卜 素 可 达 3. 87 毫克 ,四 川 的 冬 苋菜 甚至 
高 达 8. 98 毫克 。 无 机 盐 的 量 也 较 多 ,尤其 是 铁 ,不 仅 量 多 ,而 
且 吸 收 利用 率 也 较 高 ,因此 是 贫血 病人 ,孕妇 和 乳母 的 重要 食 
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ih. ER S B 3⁄2 4,325) 29 LBS S H E p YIA 
过 0. 5% ;碳水 化 合 物 一 般 不 超过 576. 

2. EEREN N NE NEEE N 
和 人 竹 等 等 。 其 营养 成 分 各 不 相同 。 BER IA Ek AAH 
oA ge ES 15363096 ,以 甘蓝 为 最 高 , 达 29. 5% 。 
胡 昔 下 含有 较 高 的 胡萝卜 素 , 每 百 克 可 达 3. 62 毫克 。 蛋 白质 
和 脂肪 含量 普遍 不 高 ,其 中 马铃薯 和 芋头 中 含 蛋白 质 相 对 较 
高 , 约 2%%。 根 蔡 类 也 含有 钙 、 研 、 铁 等 无 机 盐 , 但 含量 不 多 。 

3. 瓜 茄 类 。 包 括 冬瓜 .南瓜 西葫芦、 丝瓜、 黄瓜 、 茄 子 \ 西 
红 柿 和 辣椒 等 . 瓜 茄 类 的 营养 素 含量 均 较 底 ,但 辣椒 中 含有 和 丰 
富 的 维生素 ,无 论 形状 大 小 ,颜色 青 红 , 均 含有 丰富 的 维生素 
C 和 胡 草 下 素 。 如 每 百 克 辣椒 的 维生素 C 含量 高 达 185 毫克 ， 
较 一 般 蔬菜 高 几 倍 。 西 红 柿 、 南 瓜 和 西瓜 等 , 含 胡萝卜 素 和 维 
ECERS. 每 500 克 西 红 柿 维生素 C 的 含量 相当 于 1000 
TES 1250 克 苹 果 或 1500 克 梨 。 如 每 人 每 天 吃 2~3 个 西 
红 柿 ,就 可 以 满足 一 天 中 对 维生素 C 的 需要 。 此 外 , 因 西 红 杭 
本 身 含有 机 酸 , 能 保护 维生素 C 不 受 破坏 , 故 京 调 损 失 要 少 
得 多 。 f 

4. [A E GS. CEEA S. NS LUDERE 
其 中 蛋白 质 、 碳 水 化 合 物 .维生素 和 无 机 盐 含量 均 较 其 它 蔬 菜 
为 高 。 有 些 地 区 鲜 毛豆 中 的 蛋白 质 含量 可 高 达 20% 以 上 ,并 
含有 丰富 的 维生素 C 和 胡 葛 下来。 鲜 豆 中 的 铁 也 易 消化 吸 
收 ,蛋白 质 的 质量 也 较 好 ,所 以 是 一 种 营养 素 丰 富 的 蔬菜 。 

(二 ) 水 果 类 。 水 果 可 分 为 鲜果 类 和 干果 类 。 前 者 种 类 很 
多 ,主要 为 苹果 、 桔 子 . 桃 . 梨 、 杏 ,葡萄 、 香 共 和 菠 葛 等 ;后 者 是 
新 鲜 水 果 加 工 制 成 的 果 干 ,如 葡萄 干 . 杏 干 . 蜜 惠 和 柿饼 等 。 
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新 鲜 水 果 的 营养 成 分 ,主要 是 维生素 和 无 机 盐 ,尤其 是 维 
生 素 C。 据 营养 学 家 分 析 , 新 鲜 大 可 维生素 C 含量 高 达 540 g 
克 / 百 克 , 是 一 般 蔬菜 和 其 它 水 果 含量 的 30~100 倍 以上 。 R 
東 的 含量 更 高 , 送 830~1170 毫克 / 百 克 。 人 体内 的 利用 率 也 
高 ,平均 达 86. 3%。 红 黄色 的 水 果 , 如 柑 桔 、 杏 、 藏 萝 、 柿 子 等 
均 含有 较 多 的 胡 葛 下 素 。 葡 萄 .苹果 和 红枣 中 ,含有 较 高 的 碳 
水 化 合 物 。 葡 萄 中 以 葡萄 糖 为 主 , 可 以 直接 吸收 利用 ,此 外 还 
含有 10 几 种 氨基 酸 ,是 营养 价值 较 高 的 果品 .另外 ,水 果 中 也 
含有 较 多 的 钙 , 磷 、 铁 、 铜 、 锰 等 无 机 元 素 。 水 果 中 蛋白 质 含量 
不 到 1. 5%。 有 的 水 果 , 如 葡萄 、 杏 、 梨 和 柿子 等 不 含 脂肪 或 合 
量 概 微 。 

在 干果 中 , 因 加 工时 的 损失 ,维生素 含量 明显 降低 。 但 是 
蛋白 质 、 碳 水 化 合 物 和 无 机 盐 类 因 加 工 使 水 分 减少 ,含量 相对 
增加 。 如 鲜 葡 萄 中 蛋白 质 含量 为 0.7%, 碳 水 化 合 物 为 
11.526,85 19 毫克 / 百 克 ,而 加 工 成 葡萄 干 后 ,依次 增加 到 
4.196,78. 741 101 毫克 / 百 克 。 又 如 鲜 惠 含 碳水 化 合 物 ， 
23. 3% MITEA 72.8% 。 干果 经 加 工 后 , 虽 失去 鲜果 时 的 营 
养 特点 ,但 易于 运输 和 贮存 ,并 有 利于 食品 的 调配 ,使 饮食 多 
样 化 ,也 别有风味 , 故 干果 类 仍 具有 一 定 的 食用 价值 。 

二 .质量 特点 

蔬菜 与 水 果 是 提供 人 体 维生素 C、 胡 萝卜 素 和 维生素 Bz 
的 重要 来 源 ,尤其 是 维生素 C. 蔬菜 在 膳食 中 所 占 比 例 较 大 ， 
故 极为 重要 ,一 般 情 况 下 , 议 些 维生素 在 各 种 绿叶 蔬菜 中 合 量 
最 丰富 。 其 次 是 根茎 类 , 瓜 茄 中 含量 相对 较 少 。 在 绿叶 菜 中 ， 
除 维生素 C 外 ,其 它 维生素 含量 均 是 叶 部 比 根 蕉 部 高 , 嫩 叶 
比 枯 叶 高 , 深 色 的 菜 叶 比 浅 色 的 高 。 所 以 在 选择 蔬菜 时 ,应 注 
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意 选 新 鲜 、 色 泽 深 的 蔬菜 。 

蔬菜 与 水 果 也 是 人 体 无 机 盐 的 重要 来 源 ,尤其 是 钾 、 钠 、 
钙 和 镁 等 。 它 们 在 体内 的 最 终 代 谢 产物 呈 碱 性 , 故 称 “ 碱 性 食 
品 ”. 而 粮 、 豆 . 肉 、 鱼 和 和 蛋 等 富 含 蛋 白质 的 食物 ,由 于 硫 和 磷 很 
多 ,体内 转化 后 ,最 终 产物 多 呈 酸 性 , 故 称 为 “酸性 食品 ”。 人 类 
膳食 中 的 酸性 和 碱 性 食品 必须 保持 一 定 的 比例 ,这 样 才 有 利 
于 机 体 维持 酸 碱 平 衡 。 所 以 吃 蔬 菜 和 水 果 对 维持 体内 酸 碱 平 
衡 起 着 重要 作用 。 某 些 蔬菜 如 蔬菜 .牛皮 菜 、 药 菜 和 葱头 等 , 含 
有 较 多 量 的 草酸 , 易 和 钙 形 成 难以 被 人 体 吸收 的 草酸 钙 , 不 利 
于 钙 的 吸收 利用 , 故 需要 补充 钙 质 的 病人 ,应 注意 选择 雪 里 
茧 、 油 菜 . 芥 蓝 菜 等 钙 含量 高 .机 体内 易于 利用 的 蔬菜 。 

蔬菜 与 水 果 除 含有 人 体 需要 的 维生素 和 无 机 盐 外 ,还 含 
有 较 多 的 纤维 素 、 半 纤维 素 、 木 质 素 和 果 胶 等 。 这 些 物质 不 能 
被 人 体 消 化 酶 水 解 ,但 可 促进 肠 道 蠕 动 ,有 利于 粪便 排出 。 有 
人 发 现 , 腾 食 纤维 还 可 防止 和 减少 胆固醇 的 吸收 ,所 以 多 吃 蔬 
菜 有 利于 预防 动脉 粥 样 硬化 。 

三 、 合 理 利 用 

蔬菜 虽 含 有 丰富 的 维生素 和 无 机 盐 ,但 如 京 调 加 工 不 合 
理 , 则 会 使 这 些 营 养 大 量 损 失 。B 族 维生素 和 无 机 盐 易 溶 于 
水 ,所 以 蔬菜 宜 先 洗 后 切 ,以 减少 蔬菜 与 水 和 空气 的 接触 面 
积 , 避 免 损 失 。 洗 好 后 的 蔬菜 ,放置 时 间 不 宜 过 长 ,以 避免 维 生 
素 被 氧化 破坏 。 尤 其 要 避免 将 切 碎 的 蔬菜 长 时 间 地 浸泡 在 水 
中 。 豪 调 时 ,要 尽 可 能 做 到 急 火 快 炒 。 有 人 试验 证 明 , 蔬菜 囊 
3 分 钟 ,其 中 维生素 C 损失 596,10 分钟 达 30% 。 为 了 减少 损 
” 失 , 京 调 时 ,加 入 少量 淀粉 ,可 以 保护 维生素 C 不 被 破坏 。 有 
些 蔬 菜 如 菠菜 等 ,为 减少 草酸 对 钙 吸 收 的 影响 ,在 烹调 时 ,可 
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先 将 蔬菜 放 在 开水 中 者 或 烫 一 下 后 捞 出 ,使 其 中 的 草酸 大 部 
分 溶 留 在 水中 。 

ARAR AKA FUR E RI. NET AGRAR 
面 看 似乎 停止 了 生长 ,但 实际 上 仍然 进行 着 复杂 的 生理 和 生 
物化 学 变化 。 随 着 这 些 变 化 ,其 营养 成 分 逐渐 下 降 。 因 此 ,应 
尽量 选择 新 鲜 蔬 菜 。 要 特别 注意 防止 吃 腐烂 的 蔬菜 ,尤其 是 烂 
白菜 。 因 为 白菜 中 含有 大 量 的 硝酸 盐 , 腐 烂 后 经 细菌 作用 ,可 
转变 成 亚 硝 挫 盐 。 亚 硝酸 盐 不 仅 能 使 血液 中 的 低 铁 血红 和 蛋白 
变 成 高 铁血 红 蛋 白 , 使 血液 失去 载 氧 能 力 而 引起 食物 中 毒 ,还 
能 和 仲 胺 形成 致癌 物质 亚 硝 胺 。 

某 些 蔬菜 和 水 果 具 有 药 用 价值 .例如 胡萝卜 , 因 含 有 丰富 
的 胡萝卜 素 , 常 被 用 来 治疗 夜 盲 症 . 眼 干燥 症 和 小 儿 软 骨 定 
等 。 胡 萝卜 素 属 脂 溶 性 维生素 ,消化 利用 率 较 差 ,如 用 食用 油 
引 将 胡 葛 下 烹调 者 熟 后 食用 ,可 使 消化 利用 率 明显 增加 。 胡 葛 
卜 还 有 降 压 、 强 心 . 抗 炎 和 抗 过 敏 的 作用 ,让 高 血压 患者 饮 胡 
葛 下 汁 ,有 降低 血压 的 作用 。 大 藻 的 功用 更 多 ,具有 良好 的 杀 
菌 、 降 脂 、 降 压 、 降 血 精 .解毒 等 作用 。 法 国医 学 家 用 大 藉 治 疗 
80 例 高 血压 患者 ,血压 都 获得 稳定 的 下 降 。 河 南 省 职业 病 防 
治 所 给 15 名 铝 中 毒 病 人 服 一 定量 的 大 蒜 后 ,有 14 ARI ERR 
降 到 正常 范围 .山东 省 医科 院 最 近 研究 表明 ,大蒜 具有 预防 胃 
- 閣 的 作用 。 

水 果 的 药 用 价值 也 很 大 。 例 如 大 惠 , 能 养 胃 健 脾 . 益 血 壮 
神 , 体 虚 的 人 连续 使 用 ,可 促使 身体 早日 康复 , 比 单纯 服用 多 
种 维生素 药物 快 得 多 , 故 大 束 有 “ 活 维生素 丸 ” 之 称 。 又 如 妈 ， 
能 清热 降 火 , 润 肺 去 燥 。 患 肺结核 、 急 性 或 慢性 气管 炎 和 上 呼 
吸 道 感染 的 患者 出 现 咽 干 喉 疼 , 痰 多 而 称 , 大 便 爆 结 , 小 便 黄 
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少 ,在 服药 的 同时 吃 些 梨 ,可 帮助 缓解 病情 ,促进 病 愈 据 历代 
医 籍 记载 ,苹果 自古 入 药 , 它 性 平 味 甘 , 具 有 补 心 益 气 , 生 津 止 
SARME J. MREZNI EREA ILS EEA. 
治疗 单纯 性 轻 度 腹 泻 时 ,只 吃 苹果 泥 ,不 吃 其 它 东 西 ,一 两 天 
内 即 可 恢复 正常 ,但 对 细菌 性 痢疾 无 效 苹 果 的 这 种 功能 与 其 
含有 苗 酸 . 有 机 酸 . 果 胶 和 丰富 的 纤维 素 有 关 。 酸 类 物质 有 收 
合作 用 , 果 胶 和 纤维 素 能 吸附 细菌 毒素 , 故 能 止 泻 ;同时 ,有 机 
酸 和 纤维 素 也 能 刺激 肠 道 ,促进 骨 肠 道 蠕动 ,使 大 便 通 畅 易 于 
“排出 ,从 而 可 以 治疗 便秘 。 


第 四 节 A% 


肉 类 食物 可 分 为 畜 肉 和 含 肉 两 种 。 畜 肉 包括 猪肉 、 牛 肉 和 
羊肉 等 ; 离 肉 包括 鸡肉 、 鸭 内 和 鹅 肉 等 。 它 们 不 仅 能 提供 人 体 
所 需要 的 蛋白 质 、 脂 肪 .无 机 盐 和 维生素 ,而 且 激 味 鲜美 ,营养 
丰富 ,可 京 调 成 多 种 多 样 的 菜肴 ,为 人 所 爱 ,所 以 肉 类 是 食用 
价值 很 高 的 食品 。 — 

一 ,主要 营养 成 分 

肉 类 营养 成 分 因 动 物种 类 ,年 龄 .部 位 及 肥瘦 程度 不 同 而 
异 。 蛋 白质 的 含量 一 般 为 10% 一 20% ,其 中 以 内 脏 如 肝脏 等 
含量 最 高 ,可 达 21% 以 上 , 其 次 是 痩 肉 , 含 量 釣 17%, 其 中 和牛 
肉 可 达 20. 3%; 肥 肉 的 含量 较 低 , 如 肥 猪 肉 仅 为 2.2%。 

脂肪 的 含量 区 别 较 大 , 肥 肉 的 含量 最 高 , 如 肥 猪 肉 达 
90%, 肥 羊肉 送 55% ;而 瘦 肉 中 的 含量 相对 较 低 , 如 瘦 猪 肉 为 
30% ,牛肉 仅 为 6.2%; 内 脏 的 脂肪 含量 一 般 较 低 ,在 4% — 
7% 之 间 。 
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维生素 的 含量 以 动物 的 内 脏 ,尤其 是 肝脏 为 最 多 。 其 中 不 
仅 含有 丰富 的 B 族 维生素 ,还 含有 大 量 的 维生素 A。B 族 维 生 
素 中 以 B, 含量 最 高 , 猪 肝 为 2. 11 毫克 / 百 克 , 牛 肝 为 2.30 E 
克 / 百 克 , 羊 肝 高 达 3.57 毫克 / 百 克 。 维生素 A 也 以 羊 肝 为 最 
高 ,含量 高 达 29.90 国际 单位 / 百 克 ,其 次 是 牛 肝 和 猪 肝 。 除 此 
之 外 ,动物 肝脏 内 还 含有 维生素 D. 叶 酸 、 维 生 素 C、 尼 克 酸 和 
维生素 B, 等 ,所 以 动物 肝脏 是 一 种 营养 极为 丰富 的 食品 。 肉 
类 的 肌肉 组 织 中 ,维生素 含量 要 少 得 多 ,但 猪肉 中 B, 含量 较 
高 , 达 0. 53 毫克 / 百 克 , 约 是 羊肉 或 牛肉 的 7 倍 左右 。 

肉 类 中 的 无 机 盐 总 量 为 0.6% 一 1. 1% ,一 般 瘦 肉 中 的 含 

. 量 较 肥 肉 多 ,而 内 脏 器 官 又 较 瘦 肉 中 的 多 。 肉 类 含 钙 量 不 多 ， 
仅 为 6 一 13 毫克 / 百 克 , 但 磷 较 多 , 达 100~200 毫克 / 百 克 。 动 
物 肝 和 肾 中 含 铁 比较 丰富 ,利用 率 也 较 高 .如 猪 肝 的 铁 含量 为 
25 毫克 / 百 克 , 比 肌肉 组 织 多 15 倍 ; 牛 肝 的 铁 含量 为 9. 0 XE 
克 / 百 克 , 是 肌肉 组 织 的 10 倍 左右 。 

碳水 化 合 物 在 肉 类 中 含量 较 低 ,平均 为 1% 一 5% ,其 中 
内 脏 器 官 相对 较 高 。 

Z AEKA 

肉 类 和 蛋白质 的 氨基 酸 组 成 ,接近 人 体 组 织 的 需要 ,因此 其 
生理 价值 较 高 ,如 猪肉 为 74, 牛 肉 为 76, 故 称 为 完全 蛋白 质 或 
优质 蛋白 。 在 氨基 酸 组 成 比例 上 , 苯 丙 氨 酸 和 蛋氨酸 偏 低 , 但 
赖 氨 酸 较 高 ,因此 也 宜 与 含 赖 氨 酸 少 的 谷类 食物 搭配 使 用 。 

肉 类 脂肪 的 组 成 特点 ,与 豆 类 和 谷类 有 了 明显 不 同 , 以 饱和 
脂肪 酸 居多 ,如 猪 油 含 饱 和 脂肪 酸 42%, 牛 油 53%, 羊 油 
57%。 由 于 饱和 脂肪 酸 多 ,脂肪 熔点 也 较 高 ,因此 不 易 为 人 体 
消化 吸收 ,此 外 , 肉 类 还 含有 较 高 的 胆固醇 ,如 肥 的 猪肉 、 牛 肉 
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和 羊肉 ,含量 达 100—200 毫克 / 百 克 ; 内 脏 器 官 更 高 。 如 动物 
脑 组 织 达 2000— 3000 毫克 / 百 克 , 鸡 肝 和 鸭 肝 达 400 一 500 = 
克 / 百 克 。 因此 ,对 冠 心病 .高 血压 . 肝 肾 疾病 患者 及 老年 人 来 
说 , 肉 类 不 是 一 种 理想 的 食品 。 但 免 肉 脂肪 含量 低 , 仅 0. 4%， 
其 中 胆固醇 也 少 , 且 蛋 白质 含 量 高 , 食 后 不 至 于 使 身体 发 胖 。 


栈 、. 叮 叭 碱 和 氨基 酸 等 物质 ,这 些 总 称 为 含 氨 浸 出 物 。 如 果肉 
汤 中 含 氮 浸出 物 越 多 ,味道 就 越 浓 越 香 , 对 胃液 的 分 泌 刺激 作 
用 也 越 大 ,一 般 成 年 动物 的 肉 和 禽类 肉 的 售 氮 浸出 物 较 多 ,所 
以 它们 的 味道 就 比较 鲜美 。 

三 、 合 理 利用 

肉 类 蛋白 属 优质 蛋白 , 且 含 有 谷类 食物 中 含量 较 少 的 赖 
AK. 因此 肉 类 食品 宜 和 谷类 食物 搭配 使 用 。 据 实验 ,如 果 在 
植物 蛋白 质 中 加 入 少量 的 动物 蛋白 质 ,可 使 其 生理 价值 显著 
提高 。 例 如 玉米 、 小 米 和 大 豆 混 合 后 ,生理 价值 提高 到 73, 但 
若 加 入 少量 的 牛肉 干 , 可 使 生理 价值 提高 到 89。 因此 ,营养 学 
家 主张 ,膳食 中 动物 性 蛋白 质 至 少 要 达到 总 蛋白 量 的 10% 以 
L. 
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生 素 的 损失 影响 较 大 。 红 烧 和 清炖 肉 ,维生素 B, 可 损失 6074 
一 65% ;车 和 炸 的 损失 次 之 ; 炒 损失 最 小 , 仅 13% 左 右 。 Bz 的 
損失 以 燕 時 最高 , 送 87% ,清炖 和 红烧 时 约 40%, 炒 時 2076. 
炒 猪 肝 时 ,Bi 損失 32% ,Bz 几乎 可 以 全 部 保存 .所 以 从 保护 维 
Hz 69 fü HE , 肉 类 食品 宜 炒 不 宜 烧 炖 和 蒸 炸 。 

合理 地 利用 肉 类 食品 ,也 能 医治 疾病 。 例 如 用 猪 肝 一 副 ， 
切 开 后 和 18 克 苍 术 ( 用 纱布 包 好 ) 加 水 共 煮 , 肝 熟 后 , 吃 肝 饮 
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汤 ,1 H 2 次 分 食 ,连用 2 周 ,可 治 夜 盲 和 视力 模糊 。 用 羊肉 
250 XE, SERE 1 个 , 共 炖 ,食肉 喝 汤 ,每 日 1 一 2 次 , 连 食 1 周 ， 
可 治 产 后 无 乳 。 对 于 病 后 体 弱 , 血 气 两 亏 者 ,用 牛肉 和 适量 的 
麦 仁 ,每 天 者 成 稀 粥 食用 ,可 早日 康复 . 鸡 的 药 用 价值 更 高 , 祖 
国医 学 认为 , 鸡 的 全 身 都 可 入 药 。 鸡 内 有益 五 脏 、 补 虚 气 、 健 脾 
胃 、 强 筋骨 、 活 血脉 ,. 调 月 经 和 止 白带 等 功效 : 鸡 肝 有 补 肝 益 
肾 \ 安 胎 \ 止 血 补血 、 治 夜 盲 的 作用 ;鸡心 有 补 心 , 镇 静 之 功 ; 鸡 
肾 可 治 头 尝 眼 花 、 咽 干 资 汗 等 症 ; 鸡 胆 汗 有 清热 .解毒 的 功能 ， 
鸡 脑 补 脑 益 心 ,可 治 多 梦 易 惊 , 小 多 惊 痛 ; 鸡 血 可 补血 养 血 * 鸡 
油 可 治 秃 发 .脱发 : 鸡 且 皮 可 消食 健 脾胃 .近年 的 研究 表明 , 鸡 
血 对 支气管 炎 、 功 能 性 子宫 出 血 、 哮 喘 、 演 疡 病 和 人 慢性 肝炎 等 
有 一 定 疗效 , 故 民 间 称 鸡 为 “济世 良药 ”。 


第 五 水 产 类 


水 产 类 包括 各 种 海鱼 、 河 鱼 和 其 它 各 种 水 产 动 植物 。 如 
虾 , 蟹 、 蛤 蜂 、 海 参 、 海 恒 和 海带 等 .它们 是 蛋白 质 、 无 机 盐 和 维 
生 素 的 良好 来 源 , 味 道 也 非常 鲜美 ,是 深 受 人 们 欢迎 的 饮食 佳 

一 ,主要 营养 成 分 

鱼 类 中 蛋白 质 的 含量 多 在 15%~20%。 其 中 带鱼 、 白 链 
和 黄鱼 等 含量 较 高 ,在 18% 以 上 。 有 人 计算 ,500 克 大 黄鱼 中 
含有 的 恒 白质 , 约 等 于 600 克 鸡 蛋 或 850 克 猪 肉 中 的 含量 ; 鲁 
鱼 的 含量 较 低 , 约 11.6% 。 其 它 水 产 动 植物 的 蛋白 质 含量 也 
较 多 ,如 对 是 为 20. 6% , 河 是 为 17.5%.,. WEH 14. 6% ,海带 
为 8. 2% ,紫菜 20. 396 ,有 的 地 区 紫菜 可 达 28.2%。 
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O 鱼 类 的 脂肪 含量 为 1% 一 10% ,一 般 在 521 F Hi fa 
达 1596 M fü y 116 ,其 它 水产 动 物 为 1% 一 3%%。 

鱼 类 中 维生素 B, 的 含量 普遍 较 低 , 这 是 因 鱼 肉 中 含有 硫 
RENS ,能 分 解 破坏 维生素 Bi 所 致 。 Bz 和 尼克 酸 在 鳝 鱼 和 得 中 
含量 较 多 。 如 黄鳝 中 尼克 酸 含量 可 达 3. 1 毫克 / 百 克 ,维生素 
B, 达 0.95 毫克 / 百 克 。 在 虾 . 稻 和 蛤 晴 中 含有 较 多 的 维生素 
A, BOR 5900 国际 单位 / 百 克 。 水 产 植物 中 还 含有 较 多 的 胡 
萝卜 素 。 鱼 类 中 几乎 不 含 维生素 C 或 极 少 。 — 

水 产 类 的 无 机 盐 含量 比 肉 类 多 ,一 般 为 1% 一 2%% ,主要 
为 钙 、 磷 . 钾 和 碘 等 ,特别 是 富 含 碘 , 如 海带 含 碘 达 24 毫克 / 百 
克 。 此 外 还 含有 丰富 的 铁 , 达 150 E/E. AREE AH, 
可 达 30 毫克 / 百 克 。 虾 皮 中 钙 达 2000 毫克 / 百 克 ,是 肉 类 食品 
含 钙 量 的 100 倍 以 上 。， 

碳水 化 合 物 的 含量 很 低 , 一 般 不 超过 5% ,但 水 产 植 物 类 
较 高 ,如 海带 可 达 56. 2% ,紫菜 达 48. 526. 

二 、 质 量 特点 

鱼 类 蛋白 质 的 氨基 酸 组 成 类 似 肉 类 ,与 人 体 组 织 蛋 白质 
的 组 成 相似 ,因此 生理 价值 较 高 , 属 优质 蛋白 。 鱼 肉 的 肌纤维 
比较 纤细 ,组 织 蛋 白质 的 结构 松软 ,水 分 含量 较 多 ,所 以 皮质 
细嫩 , 易 为 人 体 消化 吸收 ,比较 适合 病人 、 老 年 人 和 儿童 食用 。 

脂肪 含量 与 组 成 和 畜 肉 明显 不 同 ,不 但 含量 低 , 且 大 部 分 
为 不 饱和 脂肪 酸 。 例 如 黄鱼 脂肪 中 不 饱和 脂肪 酸 占 6226 8 
鱼 为 61% ,黄鳝 占 69% ,对 虾 占 60%。 在 不 饱和 脂肪 酸 中 ,长 
碳 链 、 多 价 不 饱和 脂肪 酸 占 的 比例 比较 大 , 故 鱼 类 脂肪 具有 一 
定 的 防治 动脉 粥 样 硬化 和 和 冠 心病 的 作用 .。 据 科学 家 考察 ,生活 
在 北极 圈 的 爱斯基摩 人 是 全 球 冠 心病 发 病 率 最 低 的 民族 , 患 
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糖尿 病 的 极 少 . 科 学 家 认为 ,这 可 能 与 他 们 自古 以 来 长 年 吃 鱼 
有 关 。 在 日 本 和 我 国 的 疾病 调查 中 ,也 发 现 祖 祖辈 辈 以 打 鱼 为 
生 的 渔民 ,由 于 吃 鱼 多 , 冠 心病 的 患 病 率 同 样 很 低 。 国 内 有 些 
学 者 用 鱼 的 多 价 不 饱和 脂肪 酸 来 防治 人 和 实验 性 动物 动脉 弗 
样 硬化 症 和 和 冠 心病 ,也 收 到 一 定 效果 。 除 此 以 外 ,由 于 鱼 类 脂 
肪 中 不 饱和 脂肪 酸 多 ,因此 熔点 低 ,通常 情况 下 呈 液 态 , 极 易 
为 人 体 消 化 吸收 ,其 消化 吸收 率 一 般 可 达 95% 以 上 。 

三 、 合 理 利用 

水 产 动物 营养 丰富 ,味道 鲜美 ,为 人 所 爱 , 但 若 食 之 不 当 ， 
不 但 可 致 病 , 甚 至 会 送 命 . 例 如 河豚 鱼 , 自 古 为 人 们 所 欣赏 ,但 
是 其 卯 .卵巢 .肝脏 和 血液 中 含有 极 毒 的 河豚 毒素 和 河豚 酸 ， 
若 处 理 不 当 , 食 后 会 导致 急性 中 毒 而 死亡 。 因 此 没有 经 验 的 
人 , 王 万 不 要 “ 售 命 吃 河豚 ”。 

鱼肉 和 畜 肉 不 同 ,其 所 含 的 水 分 和 蛋白 质 较 多 ,结缔 组 织 
较 少 。 因 此 较 畜 肉 更 容易 腐败 变质 , 且 速 度 也 快 ,有 些 鱼 类 即 
使 刚刚 死亡 ,体内 就 已 经 产生 食物 中 毒 的 毒素 。 因 些 , 吃 鱼 一 
定 要 新 鲜 .。 有 些 水 产 动物 易 感 染 肺 吸虫 和 肝 吸 虫 ,特别 是 小 河 
和 小 溪 中 的 河 筷 , 常 是 肺 吸虫 的 中 间 宿 主 , 如 吃 时 未 者 熟 , 就 
可 使 人 患 病 。 所 以 在 烹调 加 工时 ,应 注意 烧 熟 煮 透 。 还 有 一 些 
鱼 , 主 要 是 青皮 红 肉 鱼 , 如 钙 鱼 金枪鱼 等 ,体内 含有 较 多 的 组 
织 胺 ,体质 过 敏 者 吃 后 引起 过 敏 反应 ,如 皮肤 潮红 、 头 学 头痛 、 
有 时 出 现 哮 喘 或 荨 麻疹 等 ,因此 要 特别 注意 。 

某 些 水 产 食品 ,也 可 治疗 疾病 。 例 如 海带 , 因 富 含 碘 , 常 被 
用 来 治疗 地 方 性 甲状 腺 肿 . 有 资料 指出 ,海带 还 有 抑制 癌症 发 
生 的 作用 。 有 位 日 本 学 者 将 海带 精制 成 粉剂 饲养 小 白鼠 ,发现 
海带 可 以 抗 癌 , 其 作用 原理 ,被 认为 可 能 是 因 海 带 中 的 纤维 素 
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促进 了 肠管 中 的 致癌 物 排泄 . 鱼 肝 中 提 制 的 鱼肝油 ,含有 大 量 
的 维生素 A 和 D, 可 防治 软骨 病 \ 夜 育 症 和 眼 干燥 症 等 疾病 。 

除 此 之 外 ,其 它 如 鲫鱼 、 青 鱼 和 墨鱼 (乌贼 ) 等 都 可 入 药 ， 
墨鱼 的 墨汁 还 是 一 种 止血 良药 ,可 治 各 种 出 血 。 其 中 乌贼 骨 ， 
中 药 称 “ 海 晨 晴 ”, 内 服 ,可 治 胃 演 疡 、 骨 酸 过 多 和 消化 不 良 等 
外 用 可 治 创 伤 性 出 血 和 下 歧 溃疡 等 。 


第 六 节 ”和 蛋 类 及 其 制品 


蛋 类 包括 鸡蛋 、 鸭 蛋 、 牲 蛋 和 其 它 禽类 的 蛋 。 蛋 制品 主要 
是 成 蛋 、 松 花 蛋 和 鸡蛋 粉 等 。 在 日 常生 活 中 , 蛋 类 及 其 制品 如 
同 肉 类 和 蔬菜 一 样 , 是 广大 人 民 群 众 日 常 需要 的 副食 品 之 一 ， 
一 、 蛋 的 结构 和 营养 成 分 
(一 ) 蛋 的 结构 。 蛋 类 的 结构 基本 相似 ,主要 由 蛋 壳 、 和 蛋清 
和 蛋黄 三 部 分 组 成 。 蛋 帝 约 占 10% ,蛋清 60% ,蛋黄 30%。 
有 蛋 壳 由 外 蛋 壳 膜 ,石灰 质 蛋 壳 .内 蛋 壳 膜 和 蛋清 膜 所 组 
成 。 外 蛋 壳 膜 位 于 最 外 层 ,是 一 种 水 溶性 胶 状 的 粘液 蛋白 , 它 
对 防止 微生物 进入 蛋 内 和 和 蛋 内 水 分 及 二 氧化 碳 过 度 向 外 蒜 
发 ,起 着 一 定 的 保护 作用 。 当 蛋 生 下 来 时 ,外 蛋 沉 膜 即 附 着 在 
蛋 壳 的 表面 ,外 观 无 光泽 , 呈 震 状 ,根据 此 特征 ,可 鉴别 蛋 的 新 
鲜 程度 .例如 , 当 蛋 壳 外 表面 呈 霜 状 ,无 光泽 而 清洁 ,表明 蛋 是 
新 鲜 的 ;如 无 霜 状 物 , 且 油光 发 亮 不 清洁 ,说 明 蛋 已 不 新 鲜 。 由 
于 外 蛋 沉 膜 是 水 溶性 的 , 且 有 保护 蛋 的 质量 作用 ,因此 在 贮存 
时 ,要 防潮 ,不 能 水 洗 或 雨 淋 , 否 则 鲜 蛋 会 很 快 变质 腐 坏 ,石灰 
质 蛋 壳 主要 由 碳酸 钙 所 组 成 , 星 拱 形 结构 ,有 较 大 的 耐 压 度 。 
内 重 壳 膜 和 蛋清 膜 是 由 纤维 状 角质 蛋白 所 构成 ,可 短 时 间 内 
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冲 蛋 壳 所 受到 的 冲压 力量 .在 蛋 壳 表 面 有 许多 气孔 ,以 蛋 的 大 
头 最 多 。 蛋 内 的 水 分 和 二 氧化 碳 又 可 通过 气孔 向 外 蒸发 造成 
蛋 的 陈 化 ,外 界 微生物 可 以 通过 气孔 进入 蛋 内 ,使 其 腐败 变 
质 。 

蛋清 位 于 蛋 壳 与 蛋黄 之 间 , 主 要 成 分 是 孵 白 蛋 白 ,这 种 蛋 
白 过 热 \ 碱 、 醇 类 发 生 凝 固 , 遇 握 化 物 (如 食盐 ) 或 菜 些 化 学 物 
质 ,浓厚 的 蛋白 则 水 解 为 水 样 的 稀薄 液 . 和 蛋清 的 这 种 性 质 和 和 蛋 
制品 的 加 工 有 密切 关系 .松花 蛋 加 工时 ,就 是 利用 蛋白 质 直 碱 
可 使 其 凝固 的 性 质 , 加 入 烧碱 ,使 蛋白 质 凝 固 为 胶 冻 状 。 咸 蛋 
则 是 利用 蛋白 遇 毛 化 钠 水 解 的 原理 ,将 蛋 放 在 浓 盐 水 中 或 用 
粘土 食 基 混和 物 敷 在 重 的 表面 制 成 的 。 

蛋黄 量 呈 球形 ,由 两 根系 带 固定 在 蛋 的 中 心 。 随 着 保管 时 
- 间 的 延长 和 外 界 温度 升 高 , 系 带 逐 渐变 细 , 最 后 消失 ,而 蛋黄 
则 由 于 系 带 的 变化 ,逐渐 上 浮 贴 沈 。 

二 ) 主 要 营养 成 分 。 蛋 类 及 其 制品 的 营养 成 分 相差 不 大 ， 
主要 含有 丰富 的 蛋白 质 、 脂 肪 .维生素 和 无 机 盐 。 

蛋白 质 的 含量 , 占 全 蛋 13% 一 15%% ,蛋黄 水 分 较 蛋 清 少 ， 
因此 蛋白 质 的 含量 也 就 相对 较 高 , 约 高 45%%。 加 工 后 的 感 蛋 和 
松花 蛋 ,蛋白 质 含量 变化 不 大 ,但 是 鸡蛋 粉 因 水 分 少 ,蛋白 质 
含量 可 高 达 3226420. 

脂肪 含量 为 11%~15%, 主 要 集中 在 蛋黄 内 ， 蛋清 中 几 
乎 没有 脂肪 。 蛋 黄 中 含有 卵 磷 脂 和 胆固醇 ,胆固醇 含量 极 高 ， 
达 1.705 毫克 / 百 克 ,是 猪 肝 含量 的 7 倍 , 肥 猪肉 的 17 倍 , 商 
鱼 的 21 倍 ,牛奶 的 120 倍 。 加工 成 威 蛋 和 松花 后 ,胆固醇 的 含 
量 没 有 改变 。 维 生 素 也 几乎 都 集中 在 蛋黄 内 ,其 中 维生素 A、 
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D 和 B, 含量 较 丰 富 , 每 100 克 蛋 黄 中 含 维 生 素 A3500 国际 单 
位 ,Bz 为 0.35 ZEB 和 尼克 酸 含量 较 少 。 

蛋 类 也 是 无 机 盐 的 良好 来 源 , 含 钙 、 磷 、 铁 \ 钾 \ 镁 、 钠 和 硅 
等 ,蛋黄 的 含量 高 于 蛋清 的 含量 。 和 蛋黄 的 铁 含量 特别 丰富 ,如 
鸡蛋 黄 的 含量 可 达 7. 2 毫克 / 百 克 ;加 工 成 感 蛋 后 , 钙 含量 明 
显 增 加 ,如 威 鸡蛋 , 钙 含 量 达 512 毫克 / 百 克 , 比 未 加 工 的 高 
10 倍 以上 。 

蛋 类 也 含有 碳水 化 合 物 , 但 量 不 多 ,平均 为 1%~3%。 

二 、 质 量 特点 

在 天 然 食品 中 , 蛋 类 蛋白 质 的 氨基 酸 组 成 与 人 体 组 织 蛋 
白质 最 为 接近 ,因此 ,生理 价值 最 高 。 如 全 鸡蛋 蛋白 质 的 生理 
价值 为 94 ,蛋黄 为 96, 约 是 一 般 谷类 食物 蛋白 质 的 1. 3 倍 , 豆 
类 的 1.6 倍 , 鱼 和 肉 类 的 1.2 倍 , 奶 类 的 1. 1 倍 左 右 。 蛋 类 也 
是 供给 人 体 必需 氨基 酸 的 重要 来 源 , 此 外 , 蛋 类 的 蛋氨酸 含量 
相对 较 高 ,与 豆 类 和 谷类 食品 混合 食用 时 ,能 补充 谷类 和 豆 类 
食品 蛋白 质 中 蛋氨酸 的 不 足 , 提 高 营养 价值 。 

脂肪 中 不 饱和 脂肪 酸 含量 也 较 高 ,如 鸡蛋 脂肪 含 58%, 
鸭蛋 含 62%% ,因此 脂肪 溶 点 低 ,容易 为 人 体 消 化 吸收 。 

此 外 ,和 蛋 类 中 所 含 的 铁 , 不 仅 量 多 ,而 且 利用 率 高 .实验 证 
明 , 鸡 和 恒 中 的 铁 可 被 人 体 全 部 吸收 利用 ,所 以 蛋 类 是 婴儿 和 缺 
铁 患 者 极 理想 的 食品 。 

三 、 合 理 利用 

蛋 类 的 营养 成 分 比较 全 面 而 均衡 ,人 体 需 要 的 营养 素 几 
乎 都 有 , 且 易 于 消化 吸收 ,是 理想 的 天 然 食 品 。 但 因 蛋 黄 中 含 
有 较 高 的 胆固醇 ,被 视 为 导致 高 血脂 、 冠 心病 动脉 粥 样 硬化 
症 的 危险 因素 。 因 此 ,许多 医生 规定 , 凡 患 上 述 疾 病 的 老年 人 

` I 59 


要 “ 禁 食 鸡蛋 ”。 但 是 ,也 有 部 分 人 持 有 异议 ,他 们 认为 鸡蛋 黄 
中 虽然 含有 较 多 的 胆固醇 ,但 也 含有 大 量 的 孵 磷脂 , 孵 磷脂 对 
心血 管 疾病 的 患者 有 治疗 作用 , 故 不 同意 “ 禁 食 鸡 蛋 ” 的 作法 。 
当然 吃 过 多 鸡蛋 也 不 好 ,一 则 是 浪费 优质 蛋白 质 ,二 则 蛋白 质 
分 解 产物 ,要 增加 肝 肾 负担 。 一 个 人 一 天 只 要 吃 1~2 个 鸡蛋 
即 可 满足 机 体 的 营养 需要 。 

蛋 类 的 食用 方法 也 应 注意 .有 人 喜欢 喝 生 鸡蛋 ,以 为 这 样 
可 以 补 身体 ,而 且 易 消化 ,其 实 这 适得其反 ,在 生 鸡 蛋 蛋 清 中 ， 
含有 抗 生 物 素 蛋 白 和 抗 胰 蛋 白 酶 。 抗 生物 素 蛋白 能 够 与 生物 
素 在 肠 道 内 结合 成 难以 被 人 体 消 化 吸收 的 化 合 物 , 从 而 引起 
人 体 缺 乏 生 物 素 。 而 抗 胰 蛋 白 酶 ,又 能 抑制 胰 蛋 白 酶 的 活力 ， 
从 而 妨碍 蛋白 质 的 消化 吸收 。 因 此 生食 鸡蛋 对 人 体 没 有 好 处 。 
当 鸡 蛋 者 熟 之 后 ,这 两 种 有 害 物质 因 受 热 破坏 ,同时 使 蛋白 质 
的 致密 结构 变 得 松散 ,更 易于 人 体 消 化 吸收 , 故 吃 鸡蛋 要 熟 
食 ,不 可 生 吃 。 但 是 也 要 注意 鸡蛋 不 要 加 热 过 度 , 因 为 加 热 过 
度 会 使 蛋白 质 过 分 凝固 ,甚至 变 硬 变 韧 ,形成 硬块 ,而 影响 消 
cu. 
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奶 类 主要 包括 牛奶 、 羊 奶 和 马 奶 等 ,其 营养 价值 不 但 高 ， 
而 且 易 于 消化 吸收 , 它 是 婴儿 的 主要 食物 ,也 是 病人 及 体 弱 者 
的 营养 食品 。 
一 \ 主 要 营养 成 分 
奶 类 除 不 含 纤维 素 外 ,几乎 含有 人 体 所 需要 的 各 种 营养 
素 。 奶 类 的 水 分 含量 为 86%% 一 90% ,是 一 般 食 物 中 的 水 含量 
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最 高 的 一 种 ,因此 , 它 的 营养 素 含量 与 其 它 食物 比较 时 ,相对 
较 低 。 

奶 中 蛋白质 含 量 平均 为 2567-496 ,人 屯 的 含量 较 低 ， 允 
1. 5% ,牛奶 和 羊 奶 较 高 , 达 3.59674. 094, Hb 
酷 蛋 白 为 主 ,例如 牛奶 中 酷 蛋 白 占 总 蛋白 量 的 86%; 其 次 是 
乳白 蛋白 , 约 9%; 乳 球 蛋 白 较 少 , 约 3%# 其 它 还 有 血清 白 蛋 
白 , 免 疫 球 蛋白 和 酶 等 。 但 是 ,人 乳 中 的 酪 蛋白 和 乳白 蛋白 所 
占 的 比例 相反 , 酪 蛋白 少 ,而 乳白 蛋白 高 。 

奶 中 的 脂肪 含量 为 3% ~4%, 马 奶 的 较 低 , 仅 约 1.196. 
其 中 低 熔 点 的 油 酸 有 33%, 所 以 乳脂 的 熔点 较 低 ,如 牛奶 为 
34.5C 。 奶 中 的 脂肪 颗粒 很 小 , 呈 高 度 分 散 状态 ,所 以 消化 吸 
收 率 较 高 。 乳 脂 中 尚 含 有 亚 油 酸 及 卵 磷脂 ,也 含有 胆固醇 ,但 
量 较 少 ,如 牛奶 胆固醇 含量 为 13 毫克 / 百 克 , 羊 奶 为 34 毫克 / 
H3. 

奶 中 碳水 化 合 物 合 量 为 4%~6%。 其 中 主要 是 乳糖 。 乳 
糖 有 调节 胃酸 促进 胃 肠 蠕动 消化 腺 分 泌 作用 ,还 能 助长 乳酸 
杆菌 的 繁殖 ,并 抑制 腐败 菌 的 生长 。 因 此 ,可 改善 幼儿 肠 道 细 
菌 从 的 分 布 状况 。 人 乳 中 乳糖 比例 较 高 (7. 09677. 90 793 
中 较 少 (4.6%~4.7%), 因 此 ,对 婴儿 来 说 ,人 乳 比 牛奶 要 好 
得 多 。 

奶 中 维生素 的 含量 受 很 多 因素 影响 ,可 因 奶 牛 的 饲养 条 
件 、 季 节 和 加 工 方式 不 同 而 各 有 差异 。 如 在 牛 棚 中 饲养 的 奶 
牛 ,每 升 奶 所 含 维生素 A 与 胡萝卜 素 分 别 为 377 国际 单位 和 
0. 089 毫克 ;而 在 牧场 放牧 时 ,分 别 增 至 1266 国际 单位 : 
0.237 毫克 。 在 有 青饲料 的 季节 , 奶 中 胡萝卜 素 与 维生素 C E 
量 较 高 。 夏 季 日 照 时 间 长 ,维生素 D 的 含量 也 高 。 此 外 奶 类 
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是 B。 的 良好 来 源 ,含量 达 0.13 毫克 / 百 克 ,Bi 和 尼克 酸 含量 
也 不 少 。 

无 机 盐 在 奶 中 含量 较 丰 富 ,如 钙 \ 磷 、 钙 等 .每 升 牛奶 可 提 
供 1200 毫克 钙 , 吸 收 利用 率 也 很 高 ,所 以 是 婴 幼 儿 补充 钙 的 
良好 来 源 。 但 是 , 奶 中 铁 含量 较 少 ,平均 为 0. 1 一 0. 2 毫克 / 百 
克 , 所 以 虽 养 婴儿 时 ,要 补充 果汁 、 菜 泥 ,以 增加 铁 的 供给 。 此 
外 , 奶 中 的 呈 碱 元 素 (如 钙 、 钾 、 钠 等 ) 多 于 呈 酸 元 素 ( 氧 、 硫 、 
磷 ), 因 此 , 奶 与 蔬菜 和 水 果 一 样 ,属于 破 性 食品 ,有 助 于 维持 
HEART A. 

二 ,质量 特点 

奶 类 蛋白 质 的 生理 价值 仅 次 于 蛋 类 ， 为 85, 也 是 一 种 优 
质 蛋 白 ,其 中 赖 氨 酸 和 蛋氨酸 含量 较 高 ， 能 补充 谷类 蛋 日 质 秘 
基 酸 组 成 的 不 足 ,提高 其 营养 价值 。 

奶 类 中 胆固醇 含量 不 多 ,而 且 奶 中 含有 乳 清 酸 , 能 降低 血 
清 胆 固 醇 , 故 患 有 血脂 过 高 和 冠 心病 的 人 吃 牛 奶 时 ,不 要 过 分 
担心 。 据 实验 ,饮用 牛 、 羊 奶 ,不 但 不 会 增高 血 胆 固 酵 ,反而 会 
降低 ,非洲 的 马赛 民族 , 渴 了 不 喝 水 ,而 是 喝 鲜 牛 奶 , 一 人 每 天 
要 喝 几 升 , 其 血脂 含量 并 不 高 。 
` 奶 中 碳水 化 合 物 主要 为 乳糖 ,这 对 婴 幼儿 来 说 ,比较 适 
合 ,但 某 些 成 年 人 却 不 易 接受 ,这 些 成 年 人 吃 了 一 定量 的 牛奶 
食品 后 ,肚子 又 痛 又 胀 ,往往 还 伴 有 腹泻 。 导 致 上 述 症状 的 原 
因 是 ,这 些 人 小 肠 内 乳糖 酶 活性 太 低 。 乳 精 酶 是 帮助 消化 乳糖 
的 , 它 可 把 一 分 子 乳糖 分 解 成 为 一 分 子 半 和 乳糖 和 一 分 子 葡萄 
糖 ,这 样 才能 被 吸收 。 哺 乳 动物 刚 出 世 时 ,乳糖 酶 活性 一 般 都 
很 高 , 随 着 年 龄 的 增长 ,该 酶 活性 越 来 越 低 ,到 成 年 后 ,活性 ” 
降 到 很 低 水 平 了 。 但 是 也 有 些 成 年 人 ,如 白 种 人 和 非洲 某 和 
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中 ,大 多 数 成 年 人 的 乳糖 酶 活性 和 婴儿 期 没有 差别 ,如 果 乳 糖 
酶 的 活性 低 , 不 能 分 解 乳糖 ,就 会 在 大 肠 内 发 酵 分 解 ,产生 水 
和 二 氧化 碳 及 乳酸 ,乳酸 不 易 被 人 体 吸收 ,二 氧化 碳 是 气体 ， 
可 引起 肠 胀 气 、 腹 痛 和 腹 海 等 症状 ,医学 称 为 “成 人 原 发 性 胜 
糖 吸收 不 良 ”。 因 此 ,这 些 人 喝 牛 奶 时 ,要 注意 少量 多 次 ,如 果 
每 次 不 超过 180 毫升 ,一 般 不 会 产生 不 适 的 感觉 。 

此 外 , 奶 类 还 有 一 个 特点 , 即 其 含有 的 营养 素 均 溶解 和 分 
散在 水 中 , 呈 均 匀 的 乳胶 状 液体 ,因此 容易 消化 吸收 ,营养 价 
值 高 ,这 对 婴 幼 儿 和 患 消化 道 疾 病 的 患者 ,尤为 适合 。 l 

三 、 合 理 利用 

奶 类 营养 丰富 ,但 是 加 热 消毒 时 者 的 时 间 太 久 ,可 使 其 中 
某 些 营养 素 被 大 量 破坏 。 如 牛奶 , 当 温 度 达到 60C 时 , 呈 胶 体 
状 的 蛋白 微粒 会 由 溶胶 变 成 凝 胶 状 态 。 其 中 的 磷酸 钙 也 会 由 
酸性 变 为 中 性 而 发 生 沉 淀 ; 当 加 热 到 100C 时 , 奶 中 的 乳糖 开 - 
始 焦化 ,并 逐渐 分 解 为 乳酸 和 产生 少量 甲酸 ,降低 了 色 、 香 、 
昧 。 故 牛奶 不 宜 久 者 ,一 般 加 热 至 见 沸 即 可 。 

既然 加 热 对 奶 类 的 营养 价值 有 影响 ,那么 是 否 可 以 直接 
喝 生 奶 呢 ?为 了 防止 感染 疾病 和 有 利于 消化 吸收 , 奶 类 还 需 经 
过 加 热 消毒 后 再 食用 。 因 为 奶 在 挤 取 、 装 桶 和 运输 过 程 中 易 被 
细菌 污染 ,其 中 可 能 有 大 肠 杆 菌 、 腐 败 菌 、 结 核 杆 菌 和 链球 菌 
等 。 

关于 奶 的 食用 时 间 , 也 应 注意 .有 些 人 以 为 早晨 空腹 喝 牛 
奶 最 补 身体 ,其 实 不 然 。 因 为 空腹 时 饮用 牛奶 , 奶 中 对 人 体 极 
为 有 用 的 蛋白 质 等 就 会 被 当 作 碳水 化 合 物 变 成 热能 消耗 , 因 
此 很 不 经 济 。 合 理 的 食用 方法 是 在 喝 奶 前 吃 一 点 饮 头 、 饼 干 和 
稀饭 之 类 的 食物 ,这样 可 充分 发 挥 奶 类 的 作用 .还 有 一 些 人 认 
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为 ,冬天 适宜 进补 , 吃 牛 奶 等 补品 好 ,而 夏天 易 产生 内 热 , 效 果 
不 好 ,因此 冬天 订 牛 奶 , 夏 天 退 。 据 李时珍 《本 草 纲目 ) 记 载 , 牛 
奶 能 治 反 胃 热 哆 ,补益 劳损 、 润 大 肠 , 治 气 痢 、 除 黄 瘦 。 现 在 已 
发 现 牛奶 中 含有 多 种 免疫 球 蛋 白 ,如 含有 沙门 氏 菌 抗体 、 抗 疹 
骼 灰质 炎 病 毒 抗 体 等 ,这 些 抗体 能 增强 人 体 免 疫 抗 病 能 力 。 这 
说 明 夏 天 吃 牛奶 也 是 有 益 健康 的 。 

为 了 增进 奶 的 风味 , 奶 品 厂 把 牛奶 加 工 成 酸牛奶 出 售 。 酸 
牛奶 是 以 鲜 奶 为 原料 ,经 过 杀菌 消毒 ,加 入 适量 白糖 ,再 接种 
乳酸 杆菌, 经 过 若干 小 时 发 酵 制 成 的 。 据 研究 ,酸牛奶 能 刺激 
胃酸 分 泌 ,增强 胃 肠 消化 功能 和 促进 人 体 新 陈 代谢 ,对 肝脏 
病 、 胃 肠 病 和 身体 衰弱 及 婴 幼儿 最 为 适宜 。 长 期 食用 酸牛奶 ， 
可 延年益寿 ,如 保加利亚 一 些 地 区 长 寿 的 人 很 多 ,调查 后 认为 
与 普遍 食用 酸牛奶 有 关 。 酸 牛奶 在 加 工 过 程 中 ,其 营养 成 分 如 
蛋白 质 、 镍 、 脂 肪 等 并 无 损失 ,而 乳糖 却 减少 了 五 分 之 一 ,所 以 
对 那些 乳糖 酶 活性 低 的 成 年 人 来 说 ,更 为 适宜 。 
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第 三 章 合理 膳 食 


第 一 市 ”调配 平衡 膳食 


一 、 什 么 是 平衡 膳食 

所 谓 平衡 膳食 是 指 :膳食 中 所 含 的 营养 素 种 类 齐全 ,数量 
充足 ,比例 适当 ;膳食 中 所 供给 的 营养 素 与 机 体 的 需要 能 保持 
平衡 。 

一 般 说 来 ,平衡 腾 食 应 满足 下 述 各 项 基本 要 求 。 

(一 ) 平 衡 膳 食 的 基本 要求 

1 .能 供给 足够 的 热能 来 满足 生活 劳动 的 需要 。 

2、 能 供给 充足 的 优质 蛋白 质 ,以 满足 生长 发 育 、 TAMEN 
和 更 新 的 需要 。 

3、 能 供给 各 种 无 机 盐 、 用 以 构成 身体 组 织 和 调节 生理 
能 。 
外 能 供给 充足 的 维生素 ,用 来 调节 生理 功能 ,维持 正常 代 
谢 , 增 进 机 体 健康 。 

5、 能 供给 适量 的 纤维 素 , 用 以 维持 正常 的 排泄 及 预防 某 

6、 各 种 营养 素 之 间 的 比例 适当 ,以 便 充分 发 挥 各 种 营养 
素 的 效能 。 

二) 各 种 营养 素 的 比例 
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1. 蛋 白质, 脂肪 \ 碳 水 化 合 物 的 比例 。 ERRE 3 种 营养 
素 的 含量 最 大 ,代谢 过 程 中 相互 关系 最 密切 ,其 中 最 为 突出 的 
是 表现 在 碳水 化 合 物 和 脂肪 对 蛋白 质 的 节约 作用 上 。 赔 食 中 
如 有 充足 的 碳水 化 合 物 和 脂肪 ,就 可 以 减少 蛋白 质 作 为 热能 
来 源 而 分 解 ,从 而 有 助 于 蛋白 质 在 体内 利用 ,贮存 。 若 蛋白 质 
供给 量 不 足 ,单纯 提高 碳水 化 合 物 和 脂肪 的 供给 量 , 不 能 维持 
氨 平 衡 ; 反 之 ,车 热能 供给 量 不 足 , 而 只 提高 蛋白 质 供给 量 ,也 
不 能 维持 氨 平衡 .由 此 看 来 ,只 有 和 蛋白质 供 给 量 达 到 最 低 需 要 
量 以 上 时 ,增加 碳水 化 合 物 和 脂肪 的 供给 量 才能 发 挥 其 对 蛋 
白质 的 节约 作用 ;也 只 有 在 碳水 化 合 物 和 嘲 肪 的 供给 量 达到 
最 低 需要 量 以 上 时 ,增加 蛋白 质 的 供给 量 才能 使 蛋白 质 充分 
发 挥 作用 。 但 这 些 情况 都 是 有 一 定 限度 的 。 各 种 年 龄 对 上 述 
_3 种 营养 素 在 重量 上 的 适宜 比例 见 表 3 一 1。 


表 3 一 1 各 年 龄 三 大 营养 素 的 重量 比例 
年 W 蛋白 质 D 碳水 化 合 物 
3—6 H 1 2.0 5.4 
6—12 月 1 1.8 5.8 
1—2 岁 1 1.5 4.0 
2 一 4 9 1 1.2 4.0 
4 一 7 Ë 1 1.1 5.0 
7 一 10 用 1 1.0 6.0 
1 


0.8 7.5 
2. 必要 氨基 酸 的 比例 。 理 想 的 膳食 蛋白 质 ,不 仅 应 包含 所 
有 8 种 必需 氨基 酸 ,而 且 这 些 氨基 酸 之 间 的 量 应 有 一 定 的 比 
例 。 因 为 人 体 所 需要 的 氨基 酸 必须 成 比例 才能 被 身体 充分 利 
用 。 如 果 有 一 种 或 两 种 必需 氨基 酸 含量 很 低 , 则 将 限制 其 他 氨 
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基 酸 的 利用 ,在 营养 学 上 ,把 一 种 食物 中 缺少 最 多 的 一 种 氨基 
酸 , 称 为 第 一 限制 氨基 酸 ,或 称 第 一 缺乏 氨基 酸 ;第 二 缺少 的 
氨基 酸 , 称 为 第 二 限制 氨基 酸 , 或 第 二 缺乏 氨基 酸 。 在 某 些 质 
量 较 差 的 蛋白 质 中 , 若 能 增补 第 一 ,第 二 限制 氨基 酸 , 即 可 大 
大 提高 其 生理 价值 。 

关于 必需 氨基 酸 的 适宜 比例 ,多 主张 用 全 鸡蛋 .牛奶 或 人 
体 必 需 気 基 酸 需要 量 作 肪 模式 。 人 体 必需 気 基 酸 需要 量 及 其 
比例 见 表 3 一 2。 
表 3 一 2 人 体 必 需 氨 基 酸 需要 量 及 其 比例 


成 年 人 儿童 (10 一 12 岁 ) 要 幼儿 


类 別 

TER ”构成 比例 “需要 量 构成 比例 ”需要 量 构成 比例 
ETT 14 40 45 11.3 161 9.5 
异 亮 氨 酸 10 2.8 30 7.5 87 5.1 
33M 7 2.0 35 8.8 87 5.1 
SUR T 14 4.0 27 6.8 125 7.3 

酷 気 酸 
CAR 2.5 1.0 4 1.0 17 1.0 
KARTI 13 3.7 27 6.8 58 3.3 

気 酸 
MAR 12 3.4 60 15.0 103 6.0 
BURNS 10- 2.8 33 8.5 96 5.5 
bip 0 … 0 € 28 1.6 


注 :(DD 需 要 量 为 毫克 /公斤 体重 /日 。 
@ 构 成 比例 是 以 色 象 酸 需 要 量 为 1.0 计算 而 得 。 

在 考虑 氨基 酸 的 比例 时 , 除 必需 氨基 酸 外 ,还 应 考虑 非 必 
需 氨 基 酸 。 一 般 认 为 ,理想 的 食物 蛋白 质 , 必需 氨基 酸 与 非 必 
需 氨基 酸 的 比例 应 为 4 : 6, 邑 必需 氨基 酸 应 占 40%, 非 必需 
氨基 酸 应 占 605. 
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3. 氮 、 钙 、 磷 的 比例 . 腾 食 蛋白 质 中 的 氨 含 量 与 钙 、 磷 含量 
也 应 有 适宜 的 比例 .根据 我 国人 民 的 腾 食 习惯 ,婴儿 食品 中 的 
氨 、 钙 、 磷 比例 为 57 : 1—2: 1; 成 人 应 为 12: 0.66: 1 

4. 其 他 营养 素 的 比例 。 各 种 营养 素 在 体内 代谢 过 程 中 ,在 
习 定 范围 内 ,可 以 相互 转变 ,彼此 间 既 有 促进 作用 ,又 有 制约 
作用 .平衡 膳食 的 关键 所 在 ,就 是 要 保证 这 些 营 养 素 之 间 的 平 
衡 .例如 ,蛋白 质 在 体内 水 解 后 生成 的 大 多 数 氨基 酸 均 可 转变 
为 葡萄 糖 , 当 膳食 中 碳水 化 合 物 含量 不 足 时 , 即 可 转变 为 糖 类 
以 提供 热能 .葡萄糖 也 可 以 转变 成 氨基 酸 , 但 据 目 前 所 知 仅 能 
转变 应 4 种 非 必需 氮 基 酸 。 某 些 氨基 酸 和 脂肪 酸 可 以 相互 转 
变 , 甘 油 和 碳水 化 合 物 可 以 相互 转变 。 

蛋白 质 、 脂 肪 、 碳 水 化 合 物 在 体内 代谢 过 程 中 , 均 需 有 特 
定 的 维生素 参加 。 如 蛋白 质 代 谢 过 程 中 需要 有 维生素 Bz、Bs 
参加 ;碳水 化 合 物 代谢 过 程 中 需要 有 维生素 B 参加 。 另外 , 维 
^x Bs 有 节省 蛋白 质 消耗 的 作用 ;蛋白 质 及 脂肪 有 节省 维 生 
素 B 的 作用 。 

维生素 之 间 的 相互 关系 也 很 密切 ,如 膳食 中 维生素 C 含 
量 多 时 ,可 阻止 维生素 B, 及 类 似 维生素 A 缺乏 症 的 出 现 ,并 
可 使 体内 维生素 B 的 储 留 量 增加 。 如 体内 缺乏 维生素 A、B、 
Bz, 可 使 维生素 C 含量 剧烈 下 降 。 维 生 素 己 有 促进 维生素 A 
在 大 鼠 肝 内 储 留 的 作用 ,但 对 胡萝卜 素 的 储 留 作用 则 不 明显 。 
膳食 中 缺乏 维生素 Bi 会 影响 维生素 B, 在 体内 的 利用 。 总 之 ， 
膳食 中 除了 几 种 主要 营养 素 之 间 要 有 一 定 比 例外 ,各 种 维 生 
素 之 间 也 应 保持 平衡 ,过 量 报 入 某 种 维生素 ,可 引起 或 加 剧 其 
他 维生素 的 缺乏 .平衡 腾 食 中 各 种 维生素 的 比例 ,可 参照 中 国 
营养 学 会 1988 年 10 月 修订 的 膳食 供给 量 标准 (附录 D. 
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二 ,平衡 腾 食 的 组 成 

人 类 的 日 常 膳食 是 由 多 种 食物 组 成 的 。 平 衡 膳食 要 求 各 
种 食物 在 膳食 中 都 应 占 适 当 的 比重 。 

我 国 古 代 学 者 对 平衡 膳食 曾 有 完整 而 科学 的 论述 。 如 黄 
帝 内 经 素 问 说 :“ 五 谷 为 养 ,五 果 为 助 ,五 畜 为 益 ,五 菜 为 充 ”。 
这 一 论述 ,不 仅 指 出 了 平衡 膳食 所 应 包括 的 食物 种 类 ,还 阐明 
了 各 类 食物 在 平衡 膳食 中 所 应 占有 的 地 位 。 按 现代 营养 学 观 
点 ,这 四 条 的 次 序 应 调整 为 “五 谷 为 养 , 五 畜 为 益 , 五 菜 为 充 ， 
五 果 为 助 "。 一 种 平衡 腾 食 ,必须 包括 粮食 类 动物 类 、 豆 类 、 蔬 
菜 和 油脂 类 食物 .这儿 类 食物 在 膳食 中 都 应 当 占 适 当 的 比例 。 

一) 粮食 类 .。 它 是 供给 热能 、B 族 维生素 和 无 机 盐 的 主要 
来 源 。 虽 然 粮 食 中 蛋白 质 含量 并 不 高 ,但 因为 吃 的 量 大 ,所 以 
也 是 蛋白 质 的 主要 来 源 。 一 个 人 一 天 吃 多 少 粮食 ,要 根据 生 
活 、 劳 动情 况 来 确定 。 一 般 从 事 中 等 劳动 的 成 年 人 , 如果 供应 
是 正常 的 ,每 天 需要 粮食 500—600 克 , 占 膳食 总 重量 的 41% 
G& 500 克 算 )。 

(二) 动物 类 和 豆 类 。 这 一 类 食物 包括 各 种 畜 内 、 禽 肉 、 蛋 
类 、 奶 类 、 水 产品 和 黄豆 及 其 制品 。 它 们 的 主要 功用 是 供给 优 
质 蛋白 质 ,以 弥补 粮食 蛋白 质 质 量 的 缺陷 。 另 外 ,它们 还 是 某 
些 脂 溶性 维生素 和 无 机 盐 的 重要 来 源 。 一 般 从 事 中 等 劳动 的 
成 年 人 ,每 天 应 供给 50 一 100 克 瘦 肉 ,1 个 鸡蛋 和 50 克 黄 豆 。 
50 克 瘦 肉 所 含 蛋 白质 相当 于 1 个 鸡蛋 ,或 100 克 豆 腐 (50 克 
豆腐 干 ), 或 1 杯 牛 奶 。 可 根据 具体 情况 调换 食用 。 动 物 类 和 
豆 类 在 膳食 中 的 比重 应 为 16%。 

(三) 蔬菜 类 。 在 一 个 平衡 膳食 里 ,蔬菜 是 不 可 少 的 ,否则 
就 不 能 满足 身体 对 某 些 维生素 和 无 机 盐 的 需要 ,体内 的 酸 碱 
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平衡 也 不 易 维 持 , 还 将 失去 纤维 素 的 一 个 重要 来 源 。 对 一 个 从 
事 中 等 劳动 的 成 年 人 来 说 ,每 天 至 少 要 吃 500 克 蔬 菜 , 其 中 最 
好 能 有 一 半 是 绿叶 蔬菜 。 如 果 有 条 件 , 可 以 吃 些 水 果 .。 蔬菜 在 
膳食 中 所 占 的 比重 应 为 41%。 

(四 ) 油 脂 类 。 主要 是 烹调 用 油 。 烹调 油 在 膳食 中 不 仅 能 
增加 食物 的 香味 ,还 能 供给 一 部 分 热能 和 必需 脂肪 酸 ,并 且 能 
促进 脂 溶性 维生素 的 吸收 。 一 般 烹 调用 油 ,每 天 最 好 25 7E, HC 
膳食 总 量 的 2% 。 

三 .平衡 膳食 的 调配 

在 日 常生 活 中 很 少 有 人 先 按 平衡 腾 食 的 要 求 和 组 成 , 调 
配 好 平衡 腾 食 之 后 再 进行 烹调 食用 。 但 是 如 果 能 做 到 这 一 点 ， 
对 维护 身体 健康 将 是 十 分 有 益 的 ,即使 做 不 到 这 一 点 ,如 果 能 
按 平衡 腾 食 的 要 求 和 组 成 ,常常 计算 一 下 日 常 腾 食 中 的 营养 
成 分 ,并 能 进行 适当 调配 ,对 维护 身体 健康 还 是 有 好 处 的 。 下 
面 就 简要 介绍 一 下 调配 平衡 腾 食 的 步骤 。 

(一 ) 根 据 用 和 餐 者 的 性 别 、 年 龄 ,劳动 ,确定 每 人 每 日 热能 
和 营养 素 的 供给 量 。 一 般 来 说 ,在 平衡 膳食 中 碳水 化 合 物 、 脂 
肪 和 蛋白 质 的 比例 以 5 : 1.5 : ! 为 宜 。 就 是 说 ,每 人 每 日 碳水 
化 合 物 供给 量 应 占 总 热能 的 60% 一 70% ,脂肪 占 20% ~ 
25% ,蛋白 质 占 10% 一 15 站 。 例 如 ,一 个 从 事 轻 体力 劳动 的 成 
年 妇女 , 按 我国 供给 量 标准 ( 见 附录 1) ,每 日 应 供给 热能 2300 
， 千 卡 ,。 按 5:1.5:1 的 比例 ,碳水 化 合 物 应 占 总 热能 的 68%、 

BIE 20%. nme 12% , 则 每 日 应 供给 碳水 化 合 物 2300 
x68% + 4 = 391 55; 脂肪 2300 x 20% 二 9 一 51 克 ; 蛋 白质 
2300X12% 二 4=69 克 。 维生素 和 无 机 盐 可 由 附录 1 查 得 , 即 
维生素 A( 视 黄 醇 当 量 )1000 微克 ,维生素 B, 为 1. 2 毫克 , 维 
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ERB 为 1.2 毫克 ,尼克 酸 12 毫克 ,维生素 C70 毫克 , 维 生 
X DIO 微克 。 

(二 ) 确 定 每 日 主食 的 数量 。 一 般 可 按 国家 粮食 定量 标准 
来 确定 。 主 食 数 量 确定 后 , 即 可 查 《 常 用 食物 成 分 表 兴 见 附 录 
5) 算 出 由 主食 提供 的 各 种 营养 素 。 例 如 一 中 等 体力 劳动 的 成 
年 妇女 ,每 日 供给 500 克 粮 食 , 其 中 350 克 为 大 米 ,150 A 
面粉 , 则 可 供给 热能 及 营养 素 的 数量 如 表 3 一 3。 


表 3 一 3 主食 热能 及 营养 素 供给 量 
g 
& g c 维 
E 重 E p $ 5 5 5 生生 生 £ Ë 
名 do X Gb £ doa f A m Q, Š 
k UD dco B, CP GUDGED aso ED ED ao 


Fš E 350 27.3 4.6 288.1 1222 31.5 8.4 0 0.67 0.21 5.60 0 
标准 粉 150 14.9 2.7 111.9 531 57.0 6.3 0 0.69 0.09 3.75 0 
Æ 计 500 42.2 7.3 400.0 1753 88.5 14.77 0 1.36 0.30 9.35 0 


(三 ) 确 定 每 日 副食 的 数量 。 可 根据 经 济 条 件 和 当地 食物 
供应 情况 确定 豆 类 及 动物 性 食物 的 数量 ,并 查 《 常 用 食物 成 分 
表 》( 见 附录 5) 算 出 热能 及 营养 素 的 供给 量 。 例如 一 个 从 事 中 
等 劳动 的 成 年 妇女 ,每 日 供给 肉 类 100 克 、 豆 类 50 克 、 食 用 油 こ 
20 克 , 则 可 供给 热能 及 营养 素 的 数量 如 表 3 一 4。 在 比较 理想 
的 情况 下 , 豆 类 和 动物 性 蛋白 质 的 数量 最 好 能 占 全 部 蛋白 质 
供给 量 的 1/3 以上 。 

(四 ) 确 定 每 日 蔬菜 数量 。 蔬 菜 在 平衡 腾 食 中 占有 重要 地 
位 。 一 般 说 来 ,每 人 每 日 吃 蔬菜 的 数量 应 满足 胡萝卜 素 、 维 生 
X Bs、 维生素 C. 钙 和 铁 的 需要 。 一 般 每 人 每 日 应 供给 500~ 
750 克 蔬 菜 ,其 中 绿色 蔬菜 最 好 能 占 一 半 , 其 次 是 应 多 选 黄 
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表 3 一 4 副食 热能 及 营养 素 供给 量 
7 m 维 维 尼 


食 E p 水 LINE. š 维 
£ * š B £ Ë y t£ £ ç i 
名 Ë BE A 
w CD Gb a 





能 E x< & 
) CEP asp aD abr are a EV acr 
猪肉 100 9.5 59.8 0.9 580 6 1.4 0.53 0.12 4.2 
X5 50 18.2 29.2 12.7 206 184 5.5 (0.20 0.40 0.13 1.1 
植物 油 20 0 20.0 0 i80 0 0 微 0 微 0 
合计 170 27.7 89 13.6 966 190 6.9 0.20 0.93 0.25 5.3 
色 、 楼 色 、. 和 红色 的 蔬菜 ,因为 这 几 种 有 色 的 蔬菜 含 胡 葛 下 素 、 
维生素 B, 维生素 C 较 多 。 食 用 蔬菜 的 品种 愈 多 愈 好 ,在 鲜 豆 
上 市 季节 ,可 多 亿 些 鲜 豆 ,因为 鲜 豆 不 仅 含 维生素 较 多 ,而且 
还 可 以 供给 一 部 分 优质 蛋白 质 。 在 蔬菜 淡季 可 多 吃 些 豆芽 , EF 
别 是 绿豆 芽 。 例 如 一 个 从 事 轻 体力 劳动 的 成 年 妇女 ,每 人 每 日 
供给 菠菜 350 y£. 3ü 100 yz. BIS 200 9E. 390 100 克 , 则 
可 供给 热能 及 营养 素 的 数量 如 表 3 一 5。 
表 3 一 5 蔬菜 热能 及 营养 素 供 给 量 
— 人 人 人 人 人 人 
E p X & é 9n 9 pR 
' w 9 b to 1 £ OR Š £ 
5 Š 


0 


0 


& 
物 

名 

称 

HÆ 350 8.4 1.4 10.9 95 252 6.3 13.55 0.14 

ELE 200 0.5 £ 09 6 1 02 018 0.02 0.02 02 3.8 

d 100 0.8 0.3 2.2 15 8 0.8 0.37 0.03 0.02 0.6 8 

4E 100 2.3 0.1 19.6 77 11! L2 0.01 0.10 0.03 04 16.0 
A dt 750 12.0 1.8 30.6 193 282 8.5 14.11 0.29 0.53 3.3 164.3 


最 后 ,将 上 述 各 类 食物 所 能 提供 的 热能 和 营养 素 相 加 , 即 
得 一 日 全 部 食物 所 提供 的 热能 和 营养 素 的 数量 ( 见 表 3 一 6)。 
再 与 热能 及 巷 养 素 供给 量 标准 ( 见 附录 1) 相 比较 , 若 相 差 过 
多 ,可 适当 调整 ,如 相差 在 士 10% 以 内 ,就 不 必 每 天 计算 。 只 要 
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确定 一 个 各 类 食物 基本 消费 数字 后 , 则 可 按 此 原则 适当 调换 
食物 即 可 .在 进行 调换 时 要 以 粮 代 粮 ,以 豆 代 豆 ,蔬菜 代 蔬 荣 ， 
使 每 日 腾 食 多 样 化 ,尽量 避免 单调 重复 。 

表 3 一 6 ”一 日 腾 食 热能 及 营养 率 供 给 量 


x Ton mos 维 人 
& X m 水 = g T p 2 
Š H o f ^ X x X x 


& * 50 & f GEO (毫克 ) Ë A 5 T" C 
' db Q + (毫克 ) GS aeo (毫克 ) (毫克 ) 


主食 500 42.2 7.3 400.0 1753 88.5 14.7 0 1.36 0.30 9.35 0 
Hift 170 27.7 89.0 13.6 966 190 6.9 0.20 0.93 0.25 5.3 0 
蔬菜 750 12.0 1.8 30.6 193 282.0 8.5 14.1! 0.29 0.53 3.3 184.3 


总 计 1420 81.9 98.1 444.2 2912 560.5 30.i 14.31 2.58 1.08 17.95 164.3 


第 二 节 合理 就 调 


一 .什么 是 率 调 
联 食 调配 好 以 后 ,必须 经 过 京 调 , 才 能 制 成 色 、 香 、 味 、 形 
俱 佳 的 菜肴 。 京 调 的 “ 京 " 字 就 是 加 热 的 意思 ,“ 调 ”是 调味 的 意 


思 。 

CO" "88 H AER. R B 0) ER hik EE 

的 生 原料 ,通过 加 热 变 成 熟 的 食物 。 它 的 作用 是 : 
1. 消毒 灭 菌 .一 般 说 来 , 生 的 食物 原料 ,不 论 多 么 新 鲜 ,都 
不 可 避免 地 污染 有 各 种 细菌 和 寄生 虫 卵 ,如 果 不 进行 杀 灭 ,人 
. 们 吃 了 以 后 就 有 可 能 发 生 肠 道 传染 病 及 食物 中 毒 。 不 同 的 细 
菌 対 高温 的 抵抗 力也 有一 定 差 別 。 一 般 脇道 致 病菌 需要 80— 
100' 必 其 至 更 高 的 温度 才能 杀 死 。 肉 、 鱼 等 原料 都 是 热 的 不 良 
导体 因此, 切 块 不 宜 太 大 ,要 控制 好 时 间 , 以 保证 通过 加 热 彻 
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底 杀 死 细 菌 和 虫 卵 。 | 

2. 促进 营养 成 分 的 分 解 ,便于 消化 吸收 ,有 不 少食 物 不 经 
烹 制 不 易 被 人 体 消化 吸收 ,这 是 因 食物 中 的 蛋白 质 、 脂 肪 、 碳 
水 化 合 物 .维生素 .无 机 盐 等 都 包含 在 食物 组 织 内 部 ,没有 分 
解 出 来 。 而 食物 通过 加 热 京 制 ,就 会 发 生 复杂 的 物理 \ 化 学 变 、 
化 ,分 解 成 容易 消化 的 形式 .例如 ,一 部 分 蛋白 质 凝 加 了 , 另 一 
部 分 蛋白 质 被 溶解 在 汤 里 ,形成 胶 质 蛋白 等 ;纤维 组 织 松散 
了 :脂肪 被 分 解 ; 植 物 中 坚韧 的 细胞 膜 被 破坏 等 等 。 这 一 系列 
变化 ,等 于 食物 在 体外 先进 行 一 次 初步 消化 ,从 而 提高 了 食物 
的 消化 吸收 率 。 

3. 提高 色香 、 味 、 形 等 感官 性 状 。 有 些 菜 戎 经 过 加 热 后 ， 
色 和 形 趋 于 类 化 。 如 有些 油 炸 食物 颜色 金黄 ,有 些 炒 的 菜 颜 色 
锋 绿 .有些 食 物 被 加 工 成 各 种 各 样 的 优美 形态 。 

食物 加 热 时 ,可 使 原料 内 部 浆 汁 排出 ,使 所 含 的 烃 、 醇 、 
酯 . 酮 . 酸 等 有 机 物 气 化 ,而 散发 出 香味 食物 只 有 通过 加 热 误 
制 才 会 香气 扑鼻 。 

一 种 菜肴 往往 由 好 几 种 原料 配 成 ,在 豪 制 过 程 中 经 高 温 
加 热 ,各 种 原料 互相 渗透 ,使 菜肴 昧 道 更 美 了 。 . 

(二 )“ 调 ”的 目的 和 作用 。“ 调 ”的 目的 是 通过 加 入 调味 品 ， 
或 通过 几 种 原料 互相 配合 ,使 菜肴 除去 恶 味 , 增 加 美味 。 它 的 
主要 作用 是 : 

1. REAR. ASRR ME ŽAREK REAN 
味 , 肉 类 还 有 较 重 的 油腻 ,不 适合 人 们 的 口味 ,需要 除去 .加 热 
可 除去 一 部 分 ,但 往往 不 能 除 尽 ,这 就 需要 借助 于 调味 品 ,或 


， 者 再 配合 一 些 原料 ,如 葱 、 姜 、 荐 、 酒 . 栈 . 盐 . 糖 ,香料 等 。 


2. 增 减 滋味 。 有 些 原料 的 特殊 滋味 很 重 ,为 了 适当 的 冲 
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淡 , 可 搭配 些 清淡 的 原料 或 加 入 一 些 调味 品 。 如 辣椒 的 辣 昧 很 
重 , 在 炒 辣椒 时 加 一 些 盐 . 酒 和 次 油 等 调味 品 ,或 措 配 些 清 汉 
的 豆腐 干 , 即 可 减轻 辣 味 。 有 些 原 料 的 激 味 很 淡 , 甚 至 没有 滋 
味 , 就 必须 加 入 调味 品 或 配 以 味 重 的 原料 .如 豆腐 ,粉皮 等 。 在 
京 制 时 适当 加 些 葱 、 姜 、 糖 、 痪 油 等 就 可 以 增加 它们 的 味道 。 

3. 增加 菜肴 的 色彩 。 应 用 调味 品 ,不 仅 可 以 增 减 菜肴 的 滋 
昧 ,还 可 以 增加 菜肴 的 色彩 。 如 用 桨 油 或 次 来 调味 ,可 使 菜肴 
色泽 红 艳 。 | 

4. 最 后 确定 菜肴 的 滋味 。 一 个 菜肴 最 后 究竟 形成 什么 滋 
昧 ,主要 靠 调味 品 , 京 制 同一 原料 菜肴 ,加 入 不 同调 味 品 , 就 会 
京 制 出 不 同 味道 的 菜肴 。 如 排骨 加 糖 醋 可 制 成 酸 甜 的 “ 糖 醋 排 
骨 ” 加 椒盐 ,可 制 成 香 咸 的 “椒盐 排骨 ”。 

二 , 主 副食 品 在 谤 调 过 程 中 营养 素 的 损失 

(一 ) 主 食 在 京 调 过 程 中 营养 素 的 损失 。 米 、 面 中 的 水 溶性 
维生素 和 无 机 盐 易 溶 于 水 ,在 淘 洗 过 程 中 易 遭 受 损失 ;加 热 也 
可 使 一 部 分 维生素 遭 到 破坏 。 | 

一 般 做 饭 时 ,习惯 上 将 米 淘 洗 2 一 3 次 ,甚至 更 多 .经 淘 洗 
维生素 Bi 可 损失 29% 一 60%% ,维生素 B, 和 尼克 酸 可 损失 
2394 2594 ,无 机 盐 损 失 70% ,蛋白 质 损 失 16%% ,脂肪 损失 
4394 ,碳水 化 合 物 损失 2%。 在 淘 米 时 搓洗 次 数 越 多 ,浸泡 时 
间 越 长 ,各 种 营养 素 损失 越 多 。 

米饭 制作 方法 不 同 ,营养 素 的 损失 相差 很 大 。 例 如 , 捞 饭 
可 使 大 量 维生素 .无 机 盐 、 碳 水 化 合 物 以 及 蛋白 质 溶 于 米汤 
中 ,米汤 委 弃 不 吃 将 造成 损失 。 一 般 捞 饭 与 蒸 饭 相 比 , 几 种 主 
要 营养 素 的 损失 如 表 3 一 7。 
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表 3 一 7 捞 饭 与 蒸 饭 营 养 素 比 较 (500 克 ) 


XX 携 m x Ux 損失 率 (%) 
脂肪 (se) 0.5 2.5 80.0 
碳水 化 合 物 ( 克 ) - 128.0 136.0 5.9 

克 (毫克 ) 215.0 455 : 42.7 
铁 GERD 2.0 -5.0 60.0 
维生素 BOE 0.1 0.2 50. 0 
维生素 Bs( 毫 克 ) 0. 05 0.1 50. 0 
JE SERE (26 ya) 1.5 2.5 40. 0 


面食 制作 方法 不 同 ,营养 素 的 损失 也 不 同 。 如 水 者 面条 ， 
维生素 B, 约 损失 49%% ,维生素 B, 损失 57%, 尼 克 酸 損失 
22%% ,蛋白 质 损失 2267576. 

炸 油条 时 ,因为 加 碱 和 高 温 油 炸 ,维生素 B 全 部 被 破坏 ， 
维生素 B, 和 尼克 酸 分 别 破坏 50% 和 48% 。 但 是 , 蒸 馒头 、 窝 
头 或 烙 饼 时 维生素 损失 较 少 。 因 此 ,从 维生素 损失 来 看 ,面食 
制作 ,以 敬 烙 较 好 ,水 毒 或 油 炸 较 差 ( 见 表 3—8). RRAN, 
如 用 小 苏打 做 朴 松 剂 ,维生素 Bi 损失 很 多 ,而 用 酵母 , 则 损失 
较 少 。 熬 混 加 碱 和 馒头 加 碱 ,都 能 使 维生素 B 受到 更 多 破坏 。 


表 3 一 8 几 种 面食 维生素 B 损失 率 
面食 种 类 損失 率 (%) 面食 种 类 損失 率 (%) 
Ti WN gt 1.3 油条 100 
Ur DE 12.0 饼干 100 
Box 15.2 面包 5 一 9 
AMET 63. 0 考 面 包干 9 一 31 


(二 ) 副 食 在 烹调 过 程 中 营养 素 的 损失 。 蔬 菜 的 切 洗 方法 

不 当 , 也 能 使 维生素 和 无 机 盐 受 到 损失 。 如 先 切 后 洗 ,蔬菜 中 

的 维生素 可 通过 刀口 溶解 到 水 里 而 受到 损失 ; 菜 切 得 越 碎 , 冲 

洗 得 次 数 越 多 ,或 用 水 浸泡 时 间 越 长 ,维生素 损失 越 多 。 蔬 菜 
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中 的 维生素 C 可 通过 切口 与 空气 接触 而 被 氧化 破坏 , 切 得 越 
碎 , 放 置 时 间 越 长 ,损失 越 多 .蔬菜 做 好 后 如 不 能 立即 食用 , W 
置 时 间 过 久 ,也 能 使 维生素 C 被 氧化 破坏 。 

有 人 辫 欢 在 炒菜 前 先 用 开水 粳 一 下 , 捞 出 挤 去 菜 汁 ,再 炒 
熟 。 这 种 作法 会 使 维生素 和 无 机 盐 的 损失 较 一 般 炒 菜 损 失 的 
多 。 有 人 还 在 炖 菜 或 炒菜 时 加 一 点 碱 ,使 蔬菜 出 现 嫩绿 ,但 却 
加 大 了 维生素 Bi、B。 、C 的 损失 ( 见 表 3 一 9) 。 

表 3 一 9 白菜 烹调 前 处 理 维 生 素 C 损失 率 


每 100 克 含 量 ”每 100 克 损 失 量 ”损失 率 





处 理 方 法 GE E) (毫克 ) (%) 
先 洗 后 切 、 切 后 立即 测定 26. 54 

切 后 放置 2 小 时 25. 91 0.63 2.4 

切 后 冲洗 2 分 钟 24.20 2.34 8.4 

切 后 浸泡 15 分 钟 21.80 4.74 14.1 
切 后 浸泡 30 4 pi 20. 23 6.31 23.8 
切 后 肖 2 分 钟 不 挤 计 14. 58 11.96 45.1 
WEA 2459 Bt 6.07 20. 47 77.1 


不 适当 地 加 热 ,也 可 使 维生素 受到 损失 。 温 度 越 高 ,时 间 

越 长 ,维生素 损失 越 多 。 总 菜 时 ,水 沸 后 再 放 菜 ,维生素 C Hl 

失 仅 为 15. 3%, 燕 菜 也 可 保留 较 多 的 维生素 C; 炒 菜 是 较 好 的 
ARTIS EER C 损失 较 少 ( 见 表 3—10), 


77 


_ 表 3 一 10 B XC HER C 的 損失 率 
& 100 克 中 含量 每 100 克 中 損失 量 损失 率 


. RUE (毫克 ) GERD GO 
先 切 后 洗 , 切 后 立即 测定 26. 54 

急 炒 3 分 钟 25.12 1.42 5.3 

急 炒 8 分 钟 24.90 1.64 6.2 

炒 3 分 钟 者 10 分 钟 23. 54 3.00 11.3 

mm $ 13.91) TRY 





肉 、 鱼 、 蛋 等 动物 性 食品 在 就 调 过 程 中 , 除 维生素 有 些 损 
失 外 ,其 他 营养 素 含 量变 化 不 大 。 炒 肉 丝 和 炒 猪 肝 时 ,维生素 
B, 及 B, 损失 较 少 ,者 鸡蛋 和 炒 鸡蛋 ,维生素 损失 得 更 少 。 

三 、 主 副食 的 合理 素 周 

(一 ) 主 食 的 合理 烹调 。 做 米饭 时 应 应 尽量 减少 淘 洗 次 数 ,一 
般 不 超过 3 次 。 但 对 轻 度 发 霉 的 粮食 , 则 应 增加 淘 洗 次 数 。 因 
为 有 些 和 霉菌 污染 了 粮食 后 ,在 适宜 的 条 件 下 即 可 生长 繁殖 , 产 
. 生 毒素 ,特别 是 有 的 毒素 ,如 黄 曲 霉 毒素 可 引起 肿瘤 。 在 这 种 
情况 下 ,应 把 去 除 霉 菌 放 在 第 一 位 ,而 把 减少 维生素 的 损失 摆 
在 第 二 位 。 

淘 米 时 不 要 用 流水 冲洗 或 开水 世 洗 ， 更 不 要 用 力 搓洗 。 做 
米饭 应 采用 原 汤 蒸 饭 或 头 饭 , 吃 捞 饭 也 要 把 米汤 充分 利用 起 
来 ,用 它 做 汤 或 开水 饮用 。 者 粥 不 要 加 碱 ， 以 免 玻 坏 维生素 
B; 、Bz 。 


仙 面 食 皮 尽 量 来 用 燕 、 閣 的 方 法 VET 


少 加 苏打 ,尽量 用 酵母 发 面 , 煮 面条、 水 饺 时 ,应 尽量 把 汤 利 用 
起 来 。 
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CCOBL& 61-5 m XE E Bris mi. Es CBE ÉL 
少 维 生 素 和 无 机 盐 的 损失 ,特别 是 要 尽量 保护 蔬菜 中 的 维 生 
素 C。 

1. 洗 。 蔬菜 要 先 洗 后 切 ,不 要 先 切 后 洗 。 为 了 洗 净 附着 在 
蔬菜 表面 的 农药 和 寄生 虫 卵 ,可 将 蔬菜 用 自来水 流水 冲洗 , 同 
时 仔细 地 用 手轻 经 搓 。 不 要 用 洗衣 粉 洗 蔬 菜 和 水 果 。 一 般 洗 
衣 粉 中 的 主要 成分 是 焼 基 硫 酸 鍋 (ABS) ,还 加 有 硝酸 盐 、 硅 酸 
ib RHE JCOGER EA EAA EE. DAREA ABS 
对 机 体 有 多 种 损害 。 所 以 不 能 不 考虑 洗衣 粉 在 蔬菜 和 水 果 上 
残留 会 对 人 体 造 成 危害 。 

2. 切 。 蔬 菜 切 好 后 要 尽量 快 炒 , 以 减少 胡 葛 卜 素 ,特别 是 
维生素 C 的 氧化 破坏 。 切 时 应 使 用 锋利 的 铁 制 菜刀 ,不 要 使 
用 不 锈 钢 制 菜刀 .刀刃 锋利 ,不 仅 能 使 食品 切口 整齐 .好 看 , 同 
时 还 可 以 减少 食品 细胞 的 破坏 ,并 保证 食品 的 美味 不 受 损失 。 

有 些 食品 如 能 带 皮 食 用 要 连 皮 食用 ,可 以 整个 食用 的 ,就 
尽量 整个 食用 。 如 葛 卜 、 胡 葛 下 、 若 及 昔 类 等 洗 净 后 可 以 带 皮 
食用 。 | 

3. 3k XH BAR SRL BO DLE QE LET SEO , RARE. 
3: Fg t B OE KERE, AREE HC SE eT i ZO X PE Pt E S 
CHRD. ER RH RR, MIDER, TELE FH T H R 
Xin es HEBES DIG E. Eka E 1) 9b BD RT, 
3 be BOE RT DLE REO BUE. SUR CREUSE BE 
去 汁液 。 | | 

4. 煮 。 与 煙 相同 ,者 也 会 使 各 种 营养 素 溶解 到 汤 里 去 。 易 
溶出 的 营养 素 除 B 族 维生素 ,维生素 C 和 无 机 盐 外 ,在 萝卜 
中 还 有 淀粉 酶 ,在 海 菏 中 还 有 甘露 醇 、 碘 化 物 等 。 所 以 在 煮 菜 
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时 ,除了 保留 汤 外 ,者 时 最 好 适当 加 汤 。 煮 蔬菜 时 要 在 水 沸 后 
再 将 菜 下 锅 , 因 为 在 蔬菜 中 与 维生素 C 同时 存在 的 有 维生素 
C 氧 化 酶 类 ,这 类 酶 在 50C 左 右 活性 最 强 , 可 以 破坏 维生素 
C, 但 它 比 维生素 C 还 不 耐 热 , 在 沸水 中 很 快 破坏 。 所 以 做 汤 
时 要 开 汤 下 菜 。 煮 骨头 时 应 加 一 点 醋 , 使 钙 溶 于 汤 中 ,以 有 利 
于 钙 的 吸收 和 利用 。 

5. 黑 烧 。 震 烤 不 仅 能 使 食物 熟 透 ,增强 防腐 能 力 , 还 能 使 
食物 表面 烤 成 适度 的 焦 皮 ,形成 独特 的 风味 。 但 肉 ` 鱼 等 经 震 
烤 后 , 易 产 生 对 人 体 有 害 的 物质 ,如 3, 4— dE JE TERRE SUB 17 
质 。 其 中 脂肪 的 不 完全 人 燃烧、 淀粉 受热 的 不 完全 分 解 ,都 会 产 
生 3,4 —# JEFE MIEREA. fa GENE ARD RIBER k 8 19 8 
4$ P| FB ñ T$ 3 US. BCHORTEITUERUAS , FREE 
烤 时 ,温度 也 应 控制 在 200C 以 下 。 

6. 炒 。 炒 菜 时 要 急 火 快 炒 , 即 用 高 温 短 时 间 炒 ,这 样 可 以 
大 大 减少 维生素 的 损失 ,炒菜 时 不 要 过 早 放 盐 ,和 否则 ,不 仅 菜 
AG EY SAIS EI ,一些 维生素 和 无 机 盐 也 会 同时 
溶出 。 

炒菜 时 可 用 淀粉 色 英 ,使 菜 汁 浓 和 而 ,并 与 菜肴 粘 在 一 起 。 
淀粉 中 含有 谷 胱 肽 ,其 中 含有 殖 基 (一 SH), 具 有 保护 维生素 
的 作用 。 

绿叶 蔬菜 中 含有 大 量 胡 萝卜 素 , 它 是 脂 溶 性 的 ,直接 吸收 
率 较 低 。 但 是 , 溶 于 油 时 就 能 被 很 好 地 吸收 ,所 以 也 适 于 炒 。 

7. 燕 。 既 能 保持 食品 的 外 形 , 又 可 不 破坏 食品 的 风味 。 白 
肉 ` 鱼 及 蔬菜 等 味道 淡薄 的 食品 宜 采用 茹 的 方法 , 蒸 时 要 等 锅 
水 沸腾 后 再 放 食品 .如 果 水 未 沸腾 就 将 食品 放 入 ,容易 使 蒸 出 
来 的 食品 水 分 过 大 。 

80 . 


8、 炸 。 挂 糊 炸 是 保护 营养 素 , 增 强 滋味 的 一 种 好 方法 。 挂 
糊 就 是 炸 前 在 原料 表面 囊 上 一 层 淀粉 调制 的 糊 。 它 使 原料 不 
与 热 油 直接 接触 ,使 原料 的 蛋白 质 、 维 生 素 减少 损失 。 它 可 使 
油 不 浸 和 人 原料 内 部 , 面 原料 所 含 的 汁 液 、 鮮 味 也 不 容易 外 溢 
达到 外 焦 里 嫩 , 别 有 风 际 。 

在 使 用 面粉 挂 糊 时 ,为 使 炸 制 食品 酥脆 ,要 用 冷水 调制 ， 
搅拌 次 数 不 要 过 多 ,以免 发 粘 , 挂 糊 后 应 马上 炸 制 。 


第 三 节 ”膳食 制度 


一 、 什 么 是 膳食 制度 

腾 食 制度 是 指 把 全 天 的 食物 按 一 定 的 次 数 . 一 定 的 时 间 
间隔 和 一 定 的 数量 .质量 分 配 到 各 和 餐 的 一 种 制度 合理 的 膳食 
制度 应 根据 生理 上 ,特别 是 消化 器 官 的 活动 规律 ,并 考虑 到 生 
活 、 劳 动 特点 加 以 适当 的 安排 。 合 理 腾 食 制度 ,可 以 使 膳食 中 
的 营养 素 得 到 充分 消化 吸收 和 利用 ,发 挥 更 大 的 营养 效能 。 

二 ,每 日 餐 次 

每 日 的 进餐 次 数 与 时 间 间 隔 应 以 胃 的 功能 恢复 和 食物 从 
胃 内 的 排 空 时 间 来 确定 ,根据 我 国人 民 的 膳食 习惯 ,正常 成 年 
人 一 日 3 餐 , 两 餐 之 间 一 般 间隔 5~6 小 时 ,这 是 符合 人 体 的 
生理 状态 的 。 因 为 一 次 混合 膳食 ,一 般 在 胃 里 停留 4~5 小 时 ， 
如 果 两 餐 之 间隔 时 间 太 长 ,容易 感到 饥 俄 ,以 臻 影响 耐劳 力 和 
工作 效率 :车 间隔 太 短 消化 器 官 得 不 到 适当 休息 ,不 容易 恢复 
功能 ,也 会 影响 食欲 和 消化 ,所 以 两 餐 之 间 的 记 隔 ,以 4 一 5 小 
时 或 5~6 小 时 较为 合适 。 有 人 研究 证 明 ,每 日 3 餐 ,食物 中 的 
蛋白 质 消化 吸收 率 为 85%; 如 改 为 每 日 两 餐 ,每 餐 吃 全 天 食 
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物 的 一 半 , 蛋 白质 消化 率 仅 为 75% 。 所 以 ,两 餐 不 如 3 餐 好 。 
三 .一 日 3 餐 分 配 
一 日 3 餐 分 配 要 适应 生理 状况 和 工作 需要 。 在 一 般 情 况 
下 ,还 是 应 提倡 “早饭 要 吃 饱 ,午饭 要 吃 好 ,晚饭 要 吃 少 ”, 即 早 
饭 占 全 天 热能 的 2596 ,午饭 占 40% ,晚饭 占 35%。 要 特 別注 
意 做 到 早饭 吃 饱 和 晚饭 吃 少 。 


ED 养 成 良好 的 饮食 习惯 


一 .不 挑食 和 偏食 

人 体 所 需要 的 各 种 营养 素 都 是 由 食物 供给 的 ,通过 长 期 
生活 实践 人 们 认识 到 ,没有 任何 一 种 天 然 食 品 能 包含 人 体 所 
需要 的 各 种 营养 素 。 即 使 牛奶 ,鸡蛋 这 些 公认 的 营养 佳品 ,也 
难免 有 美中不足 。 如 婴儿 赖 以 生存 的 奶 类 , 含 铁 较 少 , 半 岁 婴 
儿 如 不 适时 增补 含 铁 丰 富 的 辅助 食品 ,就 会 发 生 营 养性 贫血 。 
又 如 鸡蛋 ,可 谓 营养 丰富 ,但 它 缺 少 人 体 必 需 的 维生素 C. X 
如 蔬菜 虽然 含有 丰富 的 维生素 和 无 机 盐 , 但 脂肪 和 蛋白 质 则 
很 少 。 所 以 单个 一 种 食物 ,不 管 营养 怎样 丰富 ,也 不 管 吃 的 数 
量 多 大 ,都 不 可 能 保持 人 体 的 健康 ,如 果 长 期 挑食 .偏食 ,就 会 
使 身体 缺乏 某 些 营养 物质 ,影响 健康 ,甚至 引起 营养 缺乏 病 。 

二 、 吃 苞 与 吃素 

吃 营 好 ,还 是 吃素 好 ?这 是 我 国 膳食 史上 长 期 争论 不 休 的 
问题 。 有 些 人 认为 吃素 食 可 以 祛 病 延 年 ,使 长 寿 ; 而 另 有 一 
些 人 则 认为 吃 擎 食 可 以 使 人 体格 健壮 ,精力 充沛 。 实 际 上 , 素 
食 的 脂肪 多 为 植物 不 饱和 脂肪 酸 ,不 易 因 胆固醇 增高 而 造成 
血管 增 厚 变 脆 ,不 易 四 患 心脏 病 高 血压 等 病 。 此 外 , 食 素食 可 
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促进 肠 蠕动 ,以 便 及 时 排除 废物 。 所 以 ,有 些 人 主张 吃素 食 . 而 
主张 吃 营 食 的 人 们 则 认为 素食 所 提供 的 营养 素 , 特 别 是 能 弥 
补 蛋 白质 ,磷脂 和 某 些 无 机 盐 的 不 足 , 以 满足 人 体 生 长 发 育 和 
维护 健康 的 需要 ,因此 认为 营 食 比 素食 好 ,那么 究竟 怎么 对 待 
营 素 之 争 呢 ? 还 是 让 我 们 从 擎 食 和 素食 在 所 含 营 养 素 的 区 别 
上 来 分 析 吧 。 

首先 ,素食 与 常食 的 最 大 不 同 , 主 要 是 蛋白 质 质 量 上 的 差 
别 。 肉 类 、 蛋 类 、 奶 类 的 蛋白 都 是 完全 蛋白 质 , 含 有 人 体 所 需要 
的 氨基 酸 ,是 优质 蛋白 质 。 而 素食 中 的 植物 性 蛋白 质 除 大 豆 
外 ,其 他 素食 所 含 必需 氨基 酸 都 不 完全 ,质量 较 差 。 所 以 素食 
蛋白 质 不 如 芍 食 蛋白 质 质量 好 。 | 

其 次 ,动物 性 食物 所 含 的 钙 比 植物 性 食物 好 。 例 如 , 奶 类 
含 钙 量 不 仅 丰富 ,而 且 容 易 被 人 体 吸 收 利用 ,是 一 切 钙 类 最 好 
的 来 源 。 素 食 中 的 植物 多 含 维生素 C 83 F 3,34 HE 
往 缺 乏 ,而 营 食 中 的 鱼 类 、 肝 类 、 蛋 类 则 含有 素食 中 所 缺少 的 
维生素 A 和 D。 另 外 擎 食 含 粗 纤维 很 少 ,而 素食 却 很 丰富 。 

从 以 上 比较 可 以 看 出 , 劳 食 中 蛋白 质 、 钙 、 磷 , 脂 溶 性 维 生 
素 优 于 素食 ;而 素食 中 不 饱和 脂肪 酸 、 维 生 素 和 粗 纤维 又 优 于 
3. 可见, 两 者 各 有 所 长 ,又 各 有 所 短 。 所 以 芝 食 .素食 应 措 
配 ,取长补短 , 才 有 利于 健康 。 

三 、 喝 汤 与 吃 肉 

鸡汤 补 ,还 是 鸡肉 补 呢 ? 这 是 个 颇 为 有 趣 的 问题 。 由 于 鸡 
汤 、 肉 汤 , 味 道 鲜美 ,超过 用 来 煮 汤 的 鸡 或 肉 ,所 以 有 人 以 为 肉 
的 精华 都 在 汤 里 ,以 为 汤 比 肉 营养 丰富 ,为 了 滋补 ,就 只 喝 汤 
而 不 吃 肉 。 其 实 , 这 是 个 不 小 的 误会 。 那 么 究竟 鸡汤 营养 好 ， 
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还 是 鸡肉 营养 好 (其 它 的 肉 汤 和 肉 也 一 样 ) ,怎样 看 待 汤 和 肉 
呢 ? 这 要 从 它们 所 含 的 营养 成 分 说 起 。 

在 炖 鸡汤 和 肉 汤 时 , 肉 里 的 一 些 氨 化 合 物 ,如 肌 酸 . 肌 肝 、 
味 叭 碱 等 ,都 溶 在 汤 里 。 另 外 , 汤 里 还 溶 有 少量 的 氨基 酸 。 这 
些 都 是 使 鸡汤 、 肉 汤 鲜美 的 东西 ,叫做 “ 含 氮 浸 出 物 ”, 它 们 有 
刺激 消化 分 泌 的 作用 ,有 助 于 营养 物质 的 消化 吸收 。 除 此 之 
外 , 汤 里 还 溶 有 少量 水 溶性 维生素 。 如 维生素 Bi、B。 和 尼克 酸 
等 。 汤 里 的 无 机 盐 以 钾 盐 较 多 ,也 可 能 还 含 点 铁 , 这 要 看 用 的 
什么 鸡肉 如 红色 瘦 鸡 肉 者 汤 则 比 白色 的 鸡肉 煮 汤 仿 铁 多 些 。 
至 于 蛋白 质 ,由 于 遇 热 凝固 ,只 有 很 少 一 部 分 水 解 为 氨基 酸 溶 
在 汤 里 , 绝 大 部 分 仍 留 在 肉 里 。 有 人 研究 后 认为 , 汤 里 所 含 的 
蛋白 质 仅 为 肉 中 所 含 蛋白 质 的 7% ,而 人 们 吃 肉 的 主要 目的 
是 为 了 补充 优质 蛋白 质 和 其 他 一 些 营养 素 . 所 以 ,为 了 多 得 些 
优质 的 蛋白 质 , 既 要 喝 汤 ,更 要 吃 肉 。 | 

四 家常便饭 和 暴食 暴 饮 

日 常生 活 中 我 们 常常 看 到 这 样 的 现象 , 即 平时 省 吃 俭 用 ， 
着 年 过 节 , 大 吃 大 喝 。 其 实 这 不 是 一 个 好 习惯 。 当然 在 喜庆 佳 
节 的 日 子 里 可 以 适当 改善 伙食 ,用 以 助兴 ,但 不 要 大 吃 大 喝 、 
暴食 暴 饮 。 重 要 的 是 平时 要 吃 好 "家常便饭 ”, 以 细水长流 ,经 
常 保持 必要 的 营养 为 宜 。 

五 ,饮酒 和 醉酒 

酒 对 身体 总 的 来 说 是 少量 有 益 ,过量 有 害 。 孕 妇 不 宜 饮 
酒 ,更 不 要 醉酒 。 
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第 四 章 ”孕妇 营养 的 重要 性 


妇女 怀孕 之 后 ,不 仅 要 保证 自身 基础 代谢 和 生活 劳动 所 
需要 的 营养 ,而 且 还 要 负担 胎儿 生长 发 育 及 胎盘 和 母体 组 织 
增长 所 需要 的 营养 .因此 ,营养 对 于 孕妇 来 说 具有 特别 重要 的 
意义 。 它 既 直 接 影响 孕妇 的 身体 健康 ,又 关系 到 胎儿 的 生长 发 
育 以 及 孩子 出 生 后 的 身体 素质 和 智力 水 平 。 为 了 保证 两 代 人 
的 健康 ,孕妇 应 当 十 分 注意 营养 。 


第 一 节 ”孕期 营养 对 胎儿 的 影响 


胎儿 在 母体 中 生长 ,其 所 需要 的 一 切 营 养 都 由 母体 来 供 
应 如 果 孕 妇 的 营养 适宜 ,就 能 为 胎儿 的 正常 发 育 打 下 良好 的 
物质 基础 ;如 果 孕 妇 的 营养 不 良 , 就 可 能 引起 小 产 、 死 产 . 早 
产 , 先 天 畸形 、 先 天 虚弱 和 先天 智能 低下 等 病症 。 

许多 专家 和 学 者 在 这 方面 做 了 大 量 的 实验 和 观察 ,给 了 
我 们 许多 有 益 的 启示 。 大 量 动物 实验 表明 ,孕期 蛋白 热量 低下 
对 下 一 代 有 多 种 影响 ,可 使 仔 动 物 对 刺激 的 反应 性 、 大 脑 的 大 
小 . 脑 细胞 数量 .大脑 各 种 酶 的 含量 与 活性 ,以 及 活动 水 平等 
等 ,都 不 如 正常 动物 。 并 且 母 体 营养 缺乏 在 孕期 出 现 越 早 , 持 
续 时 间 越 长 ,其 后 果 越 严重 ,甚至 出 现 不 可 逆转 的 异常 改变 。 

有 人 在 对 大 白鼠 的 实验 观察 中 发 现 , 母 鼠 在 怀孕 及 哺乳 
期 营养 低下 , 仔 鼠 出 生 后 21 天 体重 仅 为 正常 对 照 组 体重 的 
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3496 , 脑 重 比 正 常 低 27% , BRISE FL ABERE 2126 ,果糖 
二 磷酸 醛 缩 酶 降低 14% ,乙酰 胆 碱 脂 酶 降低 1176. 还 有 人 在 
使 怀孕 大 鼠 的 蛋白 质 ( 酷 蛋 白 ) 的 供应 量 由 6% 降 至 3% 后 , 仔 
鼠 脑 中 不 仅 DNA 及 细胞 数目 都 减少 ,而 且 大 脑 及 月 髓 中 多 极 
神经 原 亦 减 少 。 有 人 对 实验 鼠 孕 前 孚 后 及 仔 鼠 断奶 后 只 给 低 
热量 和 低 蛋 白 食物 ,结果 出 生 的 仔 鼠 大 脑 重量 下 降 , 同 时 大 脑 
的 宽度 .厚度 .区 域 大 小 .DNA 及 大 脑 蛋白 质 也 都 下 降 。 还 有 
人 观察 到 ,从 怀孕 第 5 天 至 仔 鼠 出 生 21 天 内 ,限制 蛋白 项 的 
BEA ,结果 仔 鼠 出 生 时 的 脑 细 胞 减少 15% ,出 生 21 天 时 脑 细 
胞 再 度 减少 15% 。 这 说 明 仔 动物 在 出 生前 后 蛋白 质 供 给 都 不 
足 , 脑 细胞 减少 是 非常 明显 的 。 蛋 白质 供给 不 足 还 造成 脑 代谢 
异常 ,包括 内 分 泌 异 常 ,同时 神经 活动 和 精神 性 活动 迟钝 , 故 
模仿 行为 和 探究 行为 降低 , 仔 鼠 迷宫 测验 结果 较 差 。 

以 上 是 动物 实验 观察 的 结果 .许多 专家 、 学 者 和 医务 工作 
者 通过 对 不 同 生活 条 件 和 环境 条 件 下 的 孕妇 和 婴儿 的 观察 证 
实 ,孕妇 营养 对 新 生 儿 死亡 率 . 婴 儿 体格 和 智力 发 育 有 很 大 的 
影响 。 | 

据 国 外 有 关 资 料 报道 ,有 人 在 第 二 次 世界 大 战 期 间 , 曾 观 
察 过 孕妇 蔡 养 明显 不 足 时 对 胎儿 的 影响 。 在 为 期 18 个 月 的 列 
宁 格 勒 保卫 战 的 困难 日 子 里 ,根据 婴儿 出 生 记 录 , 发 现 轨 儿 死 
亡 率 比 平时 增加 1 倍 , 早 产儿 增加 ,新 生 儿 死亡 率 也 增加 。 在 
同一 时 期 ,有 人 分 析 了 从 1944 年 12 月 到 1945 年 5 月 荷 導入 
妇 严 重 营养 缺乏 的 后 果 , 当 时 每 人 每 天 热量 少 于 1000 FF, 
蛋白 质 少 于 40 克 , 婴 儿 的 出 生体 重 下 降 , 尤 其 在 怀孕 后 期 营 
养 不 足 时 ,婴儿 体重 下 降 明 显 ,新 生 儿 体重 约 减少 240 克 。 还 
有 人 观察 了 216 名 母亲 及 其 婴儿 ,认为 产 前 的 膳食 与 孕期 并 
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发 症 的 发 生 同 婴儿 的 状况 有 明显 的 关系 。 另 外 观察 386 名 孕 
妇 , 其 中 120 名 工资 收入 比较 低 并 且 腾 食 较 差 , 孕 后 膳食 未 改 
3 ,96 名 低 收入 的 孕妇 接受 营养 补充 ;170 名 收入 很 高 并 得 到 
良好 的 医疗 照顾 。 结 果 是 ,没有 补充 营养 的 120 名 妇女 中 , 孕 
期 并 发 症 、 流 产 . 早 产 及 婴儿 死亡 率 比 其 他 的 妇女 ,有 明显 的 
増加 。 」 

母亲 营养 不 良 可 导致 婴儿 出 生体 重 低 , 某 些 营 养 素 过 少 
或 过 多 ,可 以 引起 婴儿 先天 畸形 ,二 者 皆 为 新 生 儿 死亡 的 重要 
原因 。 某 医学 院 附 属 医院 对 1969— 1978 年 在 本 院 出 生 的 
19970 名 活 产儿 资料 进行 了 分 析 ,新 生 北 总 死亡 率 为 0. 35% 
一 0.5% ,其 中 出 生体 重 小 于 2500 克 的 新 生 儿 的 死亡 率 是 出 
生体 重大 于 2500 克 新 生 儿 死亡 率 的 16.8 倍 。1975 年 全 世界 
低 体重 儿 占 出 生 总 数 的 16%, 即 2200 万 人 ,而 其 中 有 2090 
万 低 体重 儿 出 生 在 发 展 中 国家 ,并 且 80% 是 “ 足 月 小 样 儿 ”， 
真正 的 早产 儿 只 有 20%。 造 成 “ 足 月 小 样 儿 ”的 重要 原因 是 胎 
内 营养 不 良 ( 也 包括 胎盘 、 脐 带 病 变 所 致 )。 母 体 营养 不 良 , 血 
容量 增加 偏 少 , 心 搏 出 量 减 少 ,胎盘 血 流量 也 减少 ,胎盘 小 叶 
及 DNA 含量 减少 ,因此 导致 胎儿 生长 发 育 迟 缓 。 如 孕妇 在 妊 
垦 早 期 突然 有 严重 营养 不 良 ,胎儿 中 枢 神 经 系统 就 会 发 育 蜡 
常 , 低 体重 儿 增加 , 死 产 及 新 生 儿 第 一 周 死 亡 数 增加 。 孕 妇 某 
种 营养 素 严 重 缺乏 ,可 危及 胎儿 生命 ,如 个 别 地 区 有 因 孕 妇 维 
ER B 缺乏 ,导致 婴儿 患 急性 脚气 病 而 死亡 的 情况 。 

增 减 孕妇 蛋白 质 和 热能 摄 入 ,可 使 新 生 儿 体重 有 相应 增 
减 .孕期 每 缺乏 1 万 千 卡 热量 ,其 婴儿 出 生体 重 较 正 常 足 月 儿 
平均 少 47 克 。 危 地 马 拉 孕 妇 在 孕期 共 补充 2 万 千 卡 热量 (71 
千 卡 /日 ) 或 后 期 补充 111 千 卡 /日 热量 ,新 生 儿 体重 比 对 照 组 
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増加 110 克 。 他 们 研究 了 254 名 低 .妇女 ,发 现 低 体重 妇 女 
(47 公斤 以 下 ,或 比 标准 体重 少 20%), 井 且 妊 娠 期 増 重 又 少 
于 7 公斤 者 ,所 生 的 婴儿 有 40% 是 “ 足 月 小 样 儿 ”, 如 在 妊娠 
期 能 增 重 9~13 公斤 者 , 则 “ 足 月 小 样 儿 ” 减 少 。“ 足 月 小 样 
儿 ? 发 病 率 ,病死 率 皆 高 于 正常 婴儿 .有 人 发 现 ,孕妇 在 妊娠 后 
期 每 周 增 重 276 克 以 下 者 ,分娩 低 体重 儿 的 可 能 性 为 正常 孕 
妇 的 2 倍 ,如 妊娠 前 体重 就 低 者 , 则 可 能 性 更 大 。 

营养 不 良 与 低 体重 婴儿 可 出 现 脑 细胞 减少 ,智力 发 育 迟 
缓 、 脑 功能 异常 等 情况 , 低 体重 儿 中 先天 畸形 是 正常 体重 儿 的 
8 倍 。 哺乳 动物 神经 细胞 及 胶 质 细胞 在 胎 龄 12 周 及 28 周 时 ， 
增生 速度 很 快 ,此 时 母体 代谢 异常 对 胎 脑 发 育 影响 很 大 ,可 导 
致 头 围 小 及 智力 发 育 迟 缓 。 脑 细胞 的 增殖 , 自 胎儿 期 开始 , 持 
续 到 生 后 2 年 ,胎儿 如 在 细胞 增殖 分 化 期 营养 不 良 ,即使 出 生 
后 喂养 得 好 , 脑 细胞 数 仍 低 于 正常 儿 。 在 细胞 发 育 期 营养 不 
良 ,可 导致 细胞 减 小 及 延缓 髓 鞘 的 形成 。 因 此 ,胎儿 营养 不 良 
可 导致 胎 脑 发 生 永 久 性 的 发 育 不 良 , 对 脑 的 成 熟 有 不 利 影响 。 
国外 有 人 通过 尸体 解剖 ,分析 死 于 营养 不 良 婴 儿 的 脑 细胞 数 
量 ,将 出 生 时 体重 正常 ,但 随后 营养 不 良 的 作为 一 组 ,该 组 脑 
细胞 比 营养 正常 者 减少 15%; 把 出 生 时 体重 少 于 2000 克 的 
作为 第 二 组 ,这 组 脑 细胞 的 数量 则 比 正常 者 少 60%。 于 是 , 认 
为 第 二 组 实际 上 还 有 产 前 营养 不 良 的 继 发 性 影响 .因此 ,不 少 
学 者 认为 ,儿童 的 智力 低下 或 大 脑 发 育 不 全 肯定 与 母亲 孕期 
及 产后 的 营养 有 一 定 的 关系 。 
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第 二 节 ”营养 对 孕妇 健康 的 影响 


妇女 怀孕 之 后 ,体内 的 物质 代谢 和 各 系统 器 官 的 功能 有 
很 多 变化 ,如 :代谢 增强 ,能 量 消耗 增多 ,因而 对 能 量 、 蛋 白质 、 


. 维生素 及 无 机 盐 的 需要 量 增 加 ;上 呼吸 道 粘膜 增 优 、 水 肿 、 易 


于 威 染 ; 肾 小 球 滤 过 功能 增强 而 肾 曲 小 管 回收 功能 降低 , 尿 内 
排出 氨基 酸 、 葡 萄 糖 增多 ; 甲状腺 需 碘 量 增加 #: 胃 疡 道 岂 动 减 
弱 ,消化 液 分 记 减 少 ,常见 消化 不 良和 便秘 等 。 故 孕妇 营养 不 
良 可 导致 下 列 疾病 : 

一 .营养 缺乏 病 。 有 些 孕 妇 营 养 素 虽 然 不 足 ， 但 仍 要 供应 
胎儿 的 需要 。 如 孕妇 摄 入 钙 少 而 体内 又 无 储备 时 ,只 有 从 本 身 
骨 腹 脱 钙 供 应 胎儿 ,致使 孕妇 患 明 质 软 化 症 , 基 至 有 的 会 造成 
孕妇 骨盆 变形 ,出现 难 产 。 妇 女体 内 储存 铁 很 少 ,妊娠 过 程 中 
每 日 必须 吸收 7 毫克 铁 , 以 满足 母体 需要 并 保持 一 定 储备 量 ， 
如 缺乏 铁 就 可 导致 汶 妇 贫血 。 缺 乏 铁 和 叶酸 的 孕妇 ,由 于 需要 
供给 胎儿 适量 的 储备 :可 加 重 孕 妇 贫 血 。 叶 酸 缺 乏 还 可 导致 扎 
幼 红细胞 性 贫血 , 常 与 缺 铁 性 贫血 并 发 。 维 生 素 Bik Z B n] 
导致 巨 幼 红细胞 性 贫血 .和 患 有 严重 缺 铁 性 贫血 的 孕妇 ,可 发 生 
早产 ,新 生 儿 也 可 出 现 贫血 及 死亡 。 


二 ,妊娠 高 血压 综合 症 ,该 病 形成 的 重要 尖 因 之 一 就 是 营 . 


养 缺 乏 , 多 见于 妊娠 后 期 。 有 高 血压 、 和 蛋白 尿 水肿 三 体 症 , 体 
重 迅速 增加 。 流 行 病 学 专家 调查 发 现 , 营 养 不 足 ,尤其 是 缺乏 
蛋白 质 的 孕妇 患 此 病 较 多 。 有 人 调查 1210 名 贫血 .维生素 
BBC 缺乏 的 孕妇 ,其 妊娠 高 血压 综合 症 发 病 率 较 高 ,此 种 


”病人 在 膳食 中 摄 入 热能 、 蛋 白质、 糖 类 较 低 , 而 脂肪 相对 较 多 ， 
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铁 及 维生素 A.B..B..C 的 摄 入 量 低 。 预 防 性 服用 复方 维生素 
B、 铁 、 钙 ,可 使 妊娠 高 血压 综合 症 发 生 率 从 14. 606 EE 
4.8%。 据 国外 资料 ,1964 年 有 人 报道 ,叶酸 缺乏 与 先兆 子 病 
有 关 。1976 年 有 人 提出 ,先兆 子 痛 病人 胎盘 中 吡 哆 醇 水 平和 
吡 哆 醛 活性 下 降 , 补 充 维生素 Bs 后 ,孕妇 妊娠 高 血压 综合 症 
发 生 率 显 著 下 降 。 有 人 认为 ,膳食 中 胆固醇 .脂肪 酸 总 量 高 的 
孕妇 ,上 种 妊娠 高 血压 综合 症 者 高 于 对 照 组 。 

妊娠 高 血压 综合 症 对 孕妇 健康 影响 很 大 。 高 血压 的 程度 
及 持续 时 间 与 孕 . 产 妇 的 预后 关系 甚 为 密切 ,血压 越 高 威胁 越 
大 ,可 发 生 胎 盘 早期 剥离 . 肺 水 肿 、 急 性 左 心 训 竭 .急性 肾 功 能 
”衰竭 、 脑 血管 意外 ,播放 性 血管 内 凝血 以 及 产后 虚脱 等 ,以 上 
情况 都 可 导致 死亡 。 

妊娠 高 血压 综合 症 可 导致 胎盘 供血 不 足 和 胎盘 功能 减 
退 ,进而 使 胎儿 在 宫 内 生长 迟缓 ,导致 死胎 、 PR JUR 
亡 。 重 症 病 例 常 需 提前 终止 妊娠 。 

因此 ,为 了 保证 孕妇 的 身体 健康 ,生育 一 个 健康 .聪明 、 活 
泼 的 孩子 ,必须 十 分 重视 供给 孕妇 合理 的 营养 。 
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第 五 章 ”孕妇 的 营养 特 后 


第 一 闻 ”孕期 的 生理 变化 


妊娠 不 是 单纯 的 一 种 简单 的 生理 过 程 ,而 是 一 种 生理 的 
“调整 ”过 程 ,怀孕 后 机 体 有 两 方面 的 合成 代谢 发 生变 化 ,一 是 
胎儿 及 胎盘 的 发 育 及 成 熟 ,产生 一 个 完整 的 3. 3 公斤 的 胎儿 ， 
二 是 母体 在 生理 上 、 代 谢 上 适应 怀孕 过 程 ,这 个 过 程 对 胎儿 及 
胎盘 的 合成 代谢 都 有 利 。 母 体内 分 泌 的 改变 激化 了 自身 子宫 
体 的 增 大 、 和 乳房 的 进一步 发 育 、 血 溶 量 的 适应 性 增多 ,组织 间 
阶 液 的 增多 以 及 脂肪 组 织 的 增加 等 ( 见 表 5 一 1)。 


表 5 一 1 怀孕 期 体重 的 增加 
第 10 周 ( 克 ) 第 20 周 ( 克 ) 第 30 周 ( 克 ) 第 46 周 ( 克 ) 
一 月) 胎盘 及 羊水 55 720 — 2530 4750 — 
子宮 、 乳 房 170 765 1170 1300 
血液 100 600 1300 1250 
细胞 外 液 — — — 1200 


脂肪 325 1915 3500 4000 
总 计 650 - 4000 8500 12509 


机 体 这 么 巨大 的 合成 代谢 要 求 有 相应 的 营养 供应 .因此 ， 

加 强 孕 妇 保健 工作 ,指导 她 们 取得 足够 的 热量 和 适量 的 各 种 

营养 素 、 取 得 保护 性 的 食物 ,使 营养 不 断 地 取得 平衡 是 十 分 重 

要 的 。 当 然 孕 妇 一 时 营养 不 足 , 母 体 还 可 以 通过 对 自己 体内 组 
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织 的 分 解 代谢 来 为 胎儿 提供 各 种 发 育 的 物质 基础 ,而 胎盘 对 
环境 也 有 一 定 的 适应 能 力 .但 是 这 种 状况 不 能 长 期 维持 下 去 。 
因此 可 以 说 ,怀孕 能 否 达 到 良好 的 结果 , 受 着 怀孕 前 母体 营养 
- 状态 的 影响 。 l 

正常 的 妊娠 会 出 现 种 种 体内 的 生理 改变 ,其 中 包括 血液 
及 心血 管 系统 、 胃 肠 系 统 、 脂 肪 组 织 及 生 获 泌尿 道 等 的 改变 ， 
”在 孕期 内 ,估计 一 个 妇女 总 体重 约 增 加 12 公斤 ,其 中 贻 儿 约 
E 3.3 公斤 ,胎盘 及 羊水 约 占 1. v 公斤 ,子宫 增 大 约 占 1 2 
斤 ,乳房 增 大 约 占 0. 4 公斤 ,血液 增加 约 占 1. 2 公斤 ,细胞 间 
隙 液 釣 占 1 5 公斤 ,脂肪 组 织 增加 约 占 2. 9 公斤 ,在 体重 增加 
12 公斤 中 ,蛋白 质 约 占 1 公斤 。 

受精 卵 在 子宫 着 床 之 后 ,引起 一 系列 代谢 变化 ,也 引起 内 
分 泌 腺 的 活动 。 人 体 的 绒毛 腊 促 性 腺 激素 在 着 床 后 数 天 内 开 
始 增加 ,至 50~60 天 浓度 达到 高 峰 , 于 是 黄体 分 泌 黄体 酮 , 刺 
激 分 记性 的 子宫 内 膜 ,形成 胎盘 。 数 月 之 后 ,胎盘 又 替代 卵 集 
的 内 分 泌 功 能 ,产生 大 量 的 峻 激素 与 黄体 酮 ,并 维持 整个 孚 
期 , 另 一 激素 与 生长 激素 有 关 , 人 体 的 绒毛 促 乳腺 生长 激素 刺 
” 激 胎 盘 及 母体 组 织 。 高 浓度 的 峻 激素 与 黄体 酮 也 刺激 子宫 及 

乳腺 的 进一步 发 育 ,并 在 分 娩 之 前 抑制 垂体 催乳 功能 。 

怀孕 36 周 时 胎盘 达到 它 最 大 的 体积 ,但 在 怀孕 第 12 周 
之 后 胎儿 的 生长 比 胎盘 快 , 足 月 时 ,胎儿 与 胎盘 的 比率 为 7.5 
: 1。 孕 期 的 血液 容量 约 增加 50%, 红 细胞 增加 20 が ~30%。 
而 血红 蛋白 的 水 平 下 降 , 以 至 低 于 正常 水 平 , 故 在 怀孕 末期 球 
蛋 自 / 自 蛋白 (A/G) 比 值 可 以 倒置 .孕妇 有 时 发 生 的 大 细胞 贫 
血 , 主 要 由 于 叶酸 的 不 足 , 而 小 细胞 贫血 则 与 缺 铁 有 关 。 估 计 
整个 孕期 需要 获得 1 克 的 铁 ( 实 际 膳食 供给 为 7. 84 克 ), 包 括 
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了 胎儿 、 胎 盘 和 红细胞 的 增加 所 需 的 铁 。 

孕期 心脏 的 搏 出 量 也 增加 , 约 每 分 钟 增加 搏 出 量 1 升 ,这 
是 因为 外 周 血管 的 扩张 ,包括 为 供养 胎儿 在 胎盘 中 的 动静 肪 
的 吻合 部 分 。 母 体 胃 肠 道 系统 方面 ,由 于 激素 的 改变 ,机 体 的 
平滑 肌 松 驰 《 包 括 小 动脉 ), 胃 及 小 肠 扩 大 , 肠 蠕 动 减少 以 致 容 
易 发 生 便秘 .孕妇 的 体 脂 在 妊娠 期 间 也 逐渐 增加 ,包括 乳房 各 
皮下 脂肪 ,这 些 增加 的 体 脂 为 产后 形成 乳汁 的 一 种 能 量 贮 备 。 
此 外 ,生殖 论 尿 道 也 受到 很 大 的 影响 ,主要 受 肉 激素 和 黄体 酮 
水 平 的 影响 ,子宫 的 容量 比 原来 大 10 倍 , 以 适应 胎儿 的 生长 。 
肾 及 膀胱 的 集合 系统 也 往往 扩大 ,因此 容易 发 生 尿 路 感染 和 


第 二 节 ”胎盘 在 营养 上 的 功能 


人 类 胎盘 的 主要 功能 之 一 ,是 保证 胎儿 发 育 过 程 中 获得 
最 有 效 的 营养 。 包 括 运 输 营 养 素 、 气 体 和 水 分 给 胎儿 ;同时 排 
泄 其 代谢 产物 ,以 适应 母体 在 怀孕 的 各 个 时 期 内 通过 激素 来 
调节 的 代谢 过 程 的 需要 。 不 同 种 类 动物 的 胎盘 结构 是 有 差异 
的 ,人 类 和 吐 齿 动物 的 胎盘 内 膜 一 侧 有 胎盘 绒毛 膜 ,其 绒毛 可 
与 母体 的 奋 液 直接 接触 .在 这 些 绒毛 中 含有 胎儿 的 毛细 管 。 营 
养 物 质 进入 胎盘 的 方式 大 致 包括 主动 扩散 促进 扩散 、 主 动 运 
载 以 及 溶解 引 带 等 几 种 方式 。 已 经 发 现 很 多 种 营养 素 是 容易 
通过 胎盘 的 ,因为 在 绒毛 的 表面 有 各 类 专 一 的 受 体 ,必须 指出 
的 是 ,子宫 与 胎盘 间 有 足够 的 血 流量 也 是 一 种 不 可 忽视 的 决 
定性 因素 。 
孕妇 在 怀孕 过 程 中 子宫 及 胎盘 的 血 流量 不 断 增加 ,到 人 怀 
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孕 的 末期 血 流量 已 相当 于 母体 心脏 总 博 出 量 的 20% 一 30%。 
血 流量 增加 ,对 胎儿 一 侧 的 毛细 管 增加 了 和 氧 的 张力 ,从 而 改善 
氧 的 交换 。 但 不 是 所 有 进入 胎盘 的 氧 都 运 给 胎儿 。 从 对 羊 的 
实验 观察 到 ,进入 胎盘 的 氧 约 有 一 半 用 于 子宫 及 胎盘 本 身 , 另 
一 半 是 通过 简单 的 扩散 而 给 胎儿 的 。 母 体 通 过 胎盘 输送 水 给 
胎儿 同样 是 极其 重要 的 ,但 其 机 制 仍 待 探 明 。 

一 些 营养 物质 如 何 进入 胎盘 和 子宫 , 现 正在 广泛 地 研究 ， 
其 中 包括 下 列 几 个 方面 。 

一 .葡萄 糖 。 很 早 以 前 就 有 人 设想 ,葡萄 糖 通 过 胎盘 是 由 
一 种 专门 载体 来 运载 的 ,最 近 国外 有 资料 报道 ,有 人 经 过 对 人 
体 的 观察 ,证 明了 这 种 估计 是 对 的 .他 以 人 胎盘 微 绒毛 膜 上 的 
合体 滋养 层 作为 载体 实验 ,结果 看 到 它 能 促进 扩散 并 能 达到 
高 于 母体 血浆 葡萄 糖 6 倍 的 浓度 :同时 也 提示 母体 葡萄 糖 浓 
度 足够 高 时 ,将 有 利于 胎盘 对 它 的 汲取 。 实 验 也 表明 这 种 运载 
的 载体 对 类 以 葡萄 糖 的 分 子 有 专 一 性 :同时 ,尽管 人 类 胎盘 的 ， 
微 绒毛 上 有 丰富 的 胰岛 素 受 体 , 但 葡萄 糖 进入 载体 并 不 受 胰 
岛 素 的 影响 ,也 不 受 别 的 物质 ,例如 氨基 酸 的 影响 。 因 为 胰岛 
素 所 以 能 使 人 体 吸 收 葡萄 糖 ,是 通过 激 起 和 引发 细胞 内 新 的 
葡萄 糖 受 体 而 实现 的 ,但 上 述 的 微 绒毛 却 没 有 这 个 受 体 。 

用 人 类 的 胎盘 做 体外 培养 ,证 明 存 在 葡萄 糖 的 被 利用 与 
同时 释放 乳酸 盐 的 过 程 ,这 些 乳 酸 盐 可 以 通过 肝脏 的 糖 原 异 
生 作 用 而 再 利用 。 

二 、 氨 基 酸 .胎儿 血浆 中 的 游离 氨基 酸 的 浓度 高 于 母体 血 
浆 的 同一 氨基 酸 水 平 。 可 以 推论 ,一 氨基 酸 通过 胎盘 可 能 是 
一 个 主动 或 是 被 促进 的 运载 过 程 , 胎 盘 具 有 从 母体 中 吸取 氨 
基 酸 的 能 力 。 国 外 有 人 对 人 类 胎盘 制备 的 微 绒毛 载体 进行 观 
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察 , 发 现 胎盘 能 浓 集 作为 实验 用 的 非 代谢 性 的 样板 氨基 酸 , 即 
氨基 异 丁 酸 。 还 观察 到 氨基 酸 在 运载 通过 膜 时 对 钠 的 梯度 敏 
感 :组 织 氨基 酸 缺 乏 或 耗竭 的 程度 ,也 影响 运载 过 程 。 用 人 类 
胎盘 做 灌注 试验 也 表明 ,从 母体 到 胎儿 只 允许 1 一 氨基 酸 通 
过 。 很 多 种 游离 氮 基 酸 在 滋养 层 的 浓度 都 比 母体 或 胎儿 的 血 
浆 高 。 有 人 观察 到 , 牛 的 子宫 对 葡萄 糖 和 a 一 氨基 酸 总 的 摄取 
量 , 人 怀孕 的 第 六 个 月 比 第 一 个 月 增加 了 30 售 ,但 6 个 月 之 后 ， 
上 升 的 曲线 已 到 平 顶 部 分 ,不 再 增加 了 .而 尿素 的 排出 亦 有 相 
同 的 曲线 模式 。 羊 的 胎盘 所 摄取 的 氨基 酸 大 部 分 都 给 胎儿 ,其 
中 相当 于 14% 的 氮 是 以 氨 的 形式 回 到 胎儿 及 母体 血 流 的 ,这 
一 点 在 人 类 胎盘 的 体外 试验 也 得 到 重复 。 

在 对 灵 长 类 动物 的 观察 中 发 现 , 牛 磺 酸 也 是 主动 地 运输 
到 胎儿 的 血浆 中 的 。 这 一 点 进一步 提示 ,胎儿 可 能 需要 牛 磺 
E. 

三 、 脂 类 .不 同 种 属 动物 的 母体 对 胎儿 脂 类 的 输送 是 不 一 
样 的 .对 标记 的 脂肪 酸 观察 表明 , 它 并 不 能 直接 从 母 羊 血 通 过 
羊 的 胎盘 。 人 类 绒毛 膜 对 脂肪 酸 的 摄取 是 受 母 体 血浆 中 白 蛋 
白 浓度 的 影响 的 ,估计 是 白 蛋 白 运载 脂肪 .游离 脂肪 酸 通过 胎 
盘 是 没有 选择 性 的 ,故人 类 母体 中 的 必需 脂肪 酸 能 在 胎儿 的 
组 织 中 发 现 。 

从 对 动物 的 实验 观察 到 ,大 部 分 与 蛋白 质 结合 的 脂肪 酸 
是 能 有 效 地 进入 胎儿 血 流 的 ,在 胎儿 血浆 中 ,又 与 胎儿 的 白 蛋 
白 结合 ,进一步 运送 到 其 他 组 织 中 去 。 

胎盘 为 合成 类 固 醇 激素 所 需要 的 胆固醇 ,来 自 母体 血浆 。 
人 类 胎盘 滋养 层 是 具有 高 度 亲 和 力 的 受 体 ,能 摄取 来 自 母体 
”血浆 中 含有 丰富 胆固醇 的 低 密 度 脂 蛋白 。 胆 固 醇 进 入 细胞 并 
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体 酮 水 平 调节 ,实际 上 这 种 激素 的 合成 也 就 调节 了 游离 的 胆 
固 醇 本 身 的 水 平 。 对 动物 与 人 体 的 观察 表明 ,来 源 于 母体 的 胆 
固 醇 能 被 胎儿 所 接受 ,用 于 胎儿 脑 的 发 育 。 

四 、 维 生 素 。 水 溶性 维生素 能 通过 胎盘 ,而 且 胎 盘 的 抗 坏 
血 酸 含量 以 绒毛 膜 的 微 绒毛 最 高 . 随 着 胎盘 的 发 育 及 成 熟 , 其 
含量 下 降 。 胎 盘 摄 取 抗 坏 血 酸 及 脱 氨 抗 坏 血 酸 二 者 的 速度 是 
一 样 的 ,但 运 给 胎儿 的 却 只 有 还 原 刑 抗 坏 记 可 -- 种 。 

胎儿 组 织 的 核 黄 素 浓 度 高 于 母体 的 血浆 水 平 ,但 胎儿 的 
腺 呆 叭 黄 素 二 核 苷 酸 (FAD) 水 平 却 比 母 体 低 。 因 为 胎盘 有 能 
力 将 FAD 与 黄 素 单 核 苷 酸 (FMN) 分 解 为 游离 核 黄 素 , 可 以 估 
计 , 在 运 给 胎儿 血 流 之 前 已 将 进入 的 黄 素 单 核 背 酸 转变 为 核 
黄 素 。 、 

母体 摄 入 吡 哆 醇 的 量 虽 然 在 低 限 的 水 平 下 ,但 胎盘 却 能 
够 维持 它 的 正常 水 平 。 有 时 有 贻 儿 血 浆 的 吡 哆 醇 也 降低 ,但 胎盘 
却 能 够 维持 其 含量 。 奇 怪 的 是 ,在 给 予 母 体 这 种 维 生 系 之 后 ， 
可 以 提高 胎盘 的 水 平 ,但 信 不 能 影响 胎 北 的 血浆 浓度 。 

在 人 类 胎盘 绒毛 中 已 发 现 叶 般 的 受 体 ,胎盘 中 存在 具有 
活性 的 二 氧 叶酸 还 原 楷 ,所 以 推论 它 可 以 产生 甲 基 四 氨 叶 酸 
供应 胎 基 之 用 。 当 和 孕 过 血浆 中 的 叶 溢 低 时 ,车 孕妇 口服 叶酸 ， 
胎盘 与 胎儿 的 血浆 中 叶酸 水 平 都 可 以 提高 。 

胎盘 有 专 一 性 的 糖 蛋 白 受 体 ,以 摄取 维生素 Bz。 在 母体 
的 血清 中 ,维生素 是 与 转移 钼 胺 素 1 和 1 结合 而 运载 的 ,这 种 
运载 蛋白 质 能 接受 从 肠 道 吸收 的 维生素 Btz, 并 至 组 织 。 这 样 
的 机 制 在 胎盘 也 有 ,而 且 胎盘 可 以 间接 地 通过 孕妇 骨 的 内 因 
子 分 泌 增 加 ,促进 维生素 Bis 的 吸收 。 胎 盘 的 催乳 激素 具有 促 
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进 内 因子 分 泌 增 加 的 作用 。 

从 动物 实验 中 观察 到 , 视 黄 醇 在 母体 血浆 中 与 专 一 的 运 
载 蛋白 结合 后 ,可 为 胎盘 所 摄取 .而 胎儿 在 后 期 也 可 以 自己 合 
成 视 黄 醇 的 结合 蛋白 , 当 母 体 的 视 黄 醇 摄 入 低 以 致 于 体 贮 下 
降 时 "胎儿 仍 有 涛 干 保护 能 力 , 即 血浆 视 黄 本 的 水 平 不 到 立刻 、 
下 降 。 | 

Pb ax fu AUR E MSIE HER EON (EUR 
儿 的 血浆 维生素 E 的 水 平 却 没 有 变动 。 

母体 摄 入 的 维生素 K 可 以 使 胎儿 取得 这 种 维生素 ,并 可 
MPH ENAME F 
一 种 微粒 体系 统 可 以 将 蛋白 质 中 的 谷 氨 酸 残 基 凑 化 ,而 这 
系统 也 需要 维生素 X 的 作用 。 — 

维生素 D 与 钙 二 者 是 有 密切 关系 的 。 孕 期 母体 血浆 中 的 
维生素 D 结合 蛋白 质 的 增加 ,使 游离 的 维生素 D 比 孕 前 相对 
低 。 孕 妇 血浆 中 的 25— (OH) —D3 水 平 与 胎儿 一 样 ,估计 它 是 
可 以 透 过 胎盘 的 ,这 一 点 在 动物 实验 中 得 到 支持 。 

人 类 胎儿 血浆 的 钙 水 平 高 于 母体 。 对 人 类 胎盘 微 绒毛 所 
制备 的 襄 泡 观察 表明 , 它 可 以 主动 地 汲取 钙 离 子 ,其 中 包括 有 
ATP 酶 对 钙 代 谢 的 作用 。 

五 .矿物 质 。 胎 盘 具 有 主动 运载 镁 的 机 制 , 故 胎儿 血浆 镁 
的 浓度 也 高 于 母体 。 人 类 胎盘 对 磷 离 子 也 是 主动 的 运载 。 在 
孕期 ,母体 血浆 中 的 磷 升 高 ,而 胎儿 血浆 中 的 磷 却 随 着 孕期 的 
发 展 而 下 降 , 这 可 能 是 由 于 骨 质 急剧 形成 而 需要 磷 之 故 . 但 未 
发 现 胎盘 主动 运载 钠 与 氧 离子 , 当 母 体 低 血 催 时 ,胎儿 血浆 的 
钠 水 平 就 随 母体 水 平 按 比例 的 下 降 。 

铁 是 人 们 所 关心 的 一 种 元 素 ,在 胎儿 快要 出 生 之 一 对 铁 
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的 吸收 量 急剧 增加 。 由 于 胎儿 血 中 与 运 铁 蛋 白 结 侣 的 铁 高 于 
母 血 ,因而 铁 的 运载 是 逆 着 浓度 梯度 的 一 个 过 程 .已 发 现 人 和 体 
胎盘 有 运 铁 蛋 白 的 受 体 ,同时 在 人 类 胎盘 中 亦 发 现 铁 蛋 白 , 它 
可 能 是 对 过 多 的 铁 作 临 时 的 贮存 。 


第 三 节 ”母体 营养 与 胎盘 


母体 营养 对 其 胎盘 的 结构 和 功能 都 有 一 定 的 影响 。 例 如 
第 三 世界 一 些 不 发 达 国 家 的 妇女 娩出 的 胎盘 的 重量 往往 比 发 
达 国 家 的 小 ,根据 有 关 资 料 报告 ,危地马拉 妇女 娩出 的 胎盘 比 
美国 波士顿 妇女 的 轻 14%, 其 胎盘 的 滋养 层 减少 了 2526 A 
毛 的 面积 也 减少 20% ,这 就 势必 影响 营养 物质 的 吸收 。 同 样 
的 观察 也 见于 印度 .在 第 二 次 世界 大 战 期 间 ,荷兰 妇女 胎盘 的 
重量 也 有 类 似 的 情况 ,有 关 资 料 还 提示 ,如 在 后 半期 母体 的 热 
量 不 足 , 胎 盘 对 此 是 很 敏感 的 。 但 是 在 缺 铁 性 贫血 的 孕妇 中 ， 
胎盘 的 重量 增加 ,这 可 能 是 一 种 代 偿 性 肥大 。 动 物 实验 反映 ， 
严重 蛋白 质 缺 乏 可 导致 胎盘 总 蛋白 质 的 减少 ,以 及 核 醚 核酸 
(CRNA) 含量 减少 。 有 人 认为 ,严重 维生素 A 缺乏 能 使 胎盘 的 
形态 出 现 异常 ,这 主要 见于 其 细胞 分 化 的 不 完全 。 以 酒精 来 代 
&& 20% 的 饮水 总 量 ,也 可 以 使 胎盘 中 的 蛋白 质 与 RNA 含量 
降低 ,可 以 说 明 , 腾 食 因 素 能 影响 胎盘 的 形态 与 功能 ,在 人 类 ， 
母体 营养 不 足 时 胎盘 的 脱氧 核 酷 核 酸 (DNA) 及 多 核糖 体 含量 
也 下 降 , 虽 然 未 见 细胞 形态 的 改变 ,但 可 以 肯定 ,至 少 胎 盘 的 
蛋白 质 合成 减弱 了 。 I 

胎盘 功能 的 减弱 可 以 继 发 影响 其 他 许多 方面 ,如 胎盘 多 
肽 激素 的 排出 可 因此 而 降低 。 有 人 报道 ,营养 不 良 的 印度 孚 
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妇 , 其 尿 中 排出 的 黄体 酮 及 肉 激素 量 都 降低 ,这 是 一 个 很 好 的 
证 明 。 


第 四 节 ”胎儿 营养 与 脑 的 发 育 


脑 是 身体 的 重要 器 官 。 脑 和 其 他 组 织 一 样 ,需要 氨基 酸 、 
旨 肪 、 维 生 素 , 盐 类 、 能 量 ( 主 要 是 葡萄 糖 ) .水 和 氧 . 以 组 成 、 发 
育 、 维 持 神经 细胞 及 其 他 细胞 的 生命 和 活动 。 

— BEN 

(一 ) 脑 的 发 育 过 程 .胎盘 初期 ,神经 系统 是 一 根 有 槽 的 带 
子 , 到 了 第 三 个 月 成 为 一 根 神经 管 。 不 久 , 神 经管 的 头 部 增长 
得 很 快 , 分 成 脑 的 3 部 分 :前 脑 . 中 脑 . 后 脑 。 

前 脑 ( 大 脑 ) 在 脑 龄 的 后 3 个 月 发 育 最 快 ,出 生 后 继续 发 
育 ,直至 22, 后 脑 (小 脑 ) 主 要 在 出 生 后 发 育 。 天 脑 皮 层 最 后 
出 现 。 大 脑 皮层 细胞 是 智慧 的 主要 官能 。 

骨 靖 的 形成 ,是 从 脑 龄 4 个 月 开始 的 ,至 两 足 岁 始 得 完 
成 。 骨 畏 完 成 ,表示 神经 系统 的 成 熟 。 脑 的 重量 ,只 是 一 个 大 
概 的 估计 。 脑 过 小 ,固然 表示 脑 发 育 不 良 , 但 脑 过 大 ,也 有 白痴 
患者 。 

(二 ) 脑 组 织 的 组 成 。(1) 神 经 细胞 。 主 要 由 细胞 体 、 轴 突 
和 树 突 组 成 。 轴 突 传 导 冲 动 ,把 信息 传递 出 去 ; 树 突 能 将 冲动 
传人 细胞 。 神 经 细胞 的 特点 是 ,已 分 化 的 细胞 不 能 再 进行 增 
殖 。 因 此 ,如 已 分 化 的 神经 细胞 受到 致命 的 损伤 ,这 个 细胞 的 
生命 就 此 结束 .而 且 在 早期 发 育 阶 段 ,神经 细胞 的 干细胞 也 停 
止 活 动 。(2) 非 神经 细胞 。 总 称 神经 胶 质 细胞 。 这 种 细胞 的 数 
量 , 远 较 神经 细胞 多 .它们 与 神经 细胞 不 同 ,在 动物 生命 期 内 ， 
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如 没有 严重 损害 , 尚 能 缓慢 逐渐 补充 。 它 们 的 发 育 晚 于 神经 细 
胞 ,大 多 数 在 出 生 后 发 育 。 艇 精 还 有 供给 神经 细胞 车 养 的 功 
能 。 

三 ) 大 脑 发 育 的 关键 时 刻 。 根 据 胚胎 学 的 研究 ,神经 系统 
首先 在 胎 内 发 育 ,但 大 脑 ,尤其 大 脑 皮 层 的 发 育 是 在 妊娠 后 期 
和 出 生 后 第 一 年 。 因 此 , 胎 龄 10 一 18 周 和 出 生 后 第 一 年 是 大 
脑 发 育 的 关键 时 刻 ,也 是 智力 发 育 的 关键 时 刻 。 

以 大 白鼠 作 动物 实验 , 脑 细 胞 的 分 裂 增殖 从 胎 内 开始 ,至 
出 生 后 20 天 结束 。 大 脑 细胞 的 增殖 和 肥大 ,可 以 分 为 3 个 阶 
段 :增殖 .增殖 和 肥大 同时 进行 、 细 胞 增长 肥大 。 

儿童 脑 组 织 的 发 育 , 与 大 白鼠 相 比 ,在 程序 上 相同 ,只 是 
时 间 上 有 所 推迟 。 有 人 收集 治疗 性 人 工 流 产 和 意外 死亡 的 胎 
JL EJUS 131 例 的 脑 组 织 ( 胎 龄 10 周至 出 生 后 7 岁 ) ,进行 研 
究 , 成 神经 细胞 主要 在 胎 龄 10—18 周 开始 繁殖 ,怀孕 前 6 个 
月 为 激增 期 ,6 个 月 后 ,增长 速度 减 慢 而 细胞 体积 肥大 。 

脑 细 胞 有 一 个 特点 ,其 繁殖 一 次 性 完成 。 错 过 了 这 个 机 
会 ,再 也 无 法 补偿 。 

总 之 ,大 脑 发育 的 关键 时 刻 ,是 胎 龄 18 周至 出 生 2 RUP. 
而 最 关键 时 刻 , 是 怀孕 后 期 3 个 月 至 出 生 后 前 6 个 月 (主要 是 ， 
哺乳 期 )。， 

二 、 脑 组 织 的 营养 需要 

脑 组 织 需要 各 种 营养 素 的 供给 ,以 组 成 和 维持 活动 ,在 发 
育 阶 段 ,尤为 重要 。 现 简 述 主要 的 儿 种 : 

(一 ) 蛋 白质 和 和 氨基酸, 在 脑 细 胞 中 ,氨基 酸 代谢 和 蛋白 质 
合成 非常 活跃。 细胞 核 和 细胞 浆 ,主要 由 脱氧 核糖 核酸 
CDNA) 和 蛋白质 组 成 .核酸 由 嗓 叭 、 糖 ,磷酸 组 成 。 脑 细胞 的 
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肥大 ,主要 依赖 蛋白 质 的 合成 .在 20 种 氨基 酸 中 ,所 有 必需 氨 


”” 基 酸 须 由 膳食 供给 。 


(二 ) 绰 肪 ,在 脑 细胞 增殖 的 同时 , 髓 蒜 加 速 形成 。 胆 固 酝 
和 胆固醇 的 前 体 , 在 此 期 内 加 速 进入 大 脑 , 硫 和 半 乳 糖 结合 
糖 脂 内 、 TRIS BUS GG PUR TERIAB ARI 而 且 在 糖 脂 结合 之 前 
进行 。 

(三 ) 葡 萄 糖 . 脑 需要 消耗 大 量 的 氧 , 这 些 氧 几 乎 全 部 用 于 
氧化 葡萄 糖 。 正 常情 况 下 ,葡萄糖 是 脑 的 能 量 来 源 。 在 饥 饭 时 ， 
葡萄 糖 供 应 不 足 , 也 可 利用 酮 体 代替 。 

《四 ) 维 生 素 B 族 。B 族 维生素 是 辅酶 ,主要 由 膳食 供给 。 
在 脑 组 织 代谢 中 ,维生素 B 族 居于 各 种 维生素 的 主要 地 位 。 维 
ER B 和 它 的 磷 化 酯 , 大 都 存在 于 非 髓 藕 组 织 内 ,也 存在 于 
前 神经 键 。 脑 组 织 需 要 B, 以 完成 葡萄 糖 代谢 ,否则 丙酮 酸 、 乃 
酸 等 产物 ,将 积聚 于 脑 组 织 中 。 

歴 酸化 B. 是 氨基 酸 赔 羧 酶 的 辅酶 。 在 正常 发 育 时 , 脑 绝 
对 需要 此 酶 的 存在 。 

脑 组 织 内 含有 较 高 浓度 的 维生素 Bs, 脉 络 膜 内 含量 最 
高 , 脑 白 质 内 最 低 。B: 在 脑 组 织 内 参与 两 种 反应 :(1) 转 化 作 
用 ,转化 甲 基 丙 二 酰 辅 酶 A 为 丁 二 酸 辅酶 A;(2) 转 甲 基 作用 ， 
以 甲 基 四 和 氧 叶 酸 的 围 基 转 输 给 高 半 胱 氨 酸 ,从 而 产生 甲 基 毛 
酸 和 四 気 叶 酸 。 

叶酸 在 脑 细 胞 合成 脱氧 核酸 核糖 (CDNA) 阶 段 ,参与 合成 
Rai Bg t DEIA RIT RRA B12, 对 脑 组 织 内 DNA 合成 ,尤其 是 在 脑 
发 育 时 刻 ,极为 重要 ,实际 上 ,叶酸 和 Bs 在 脑 组 织 内 ,共同 起 
重要 作用 。 

胆 碱 存在 于 卵 磷 脂 、 髓 鞘 磷 脂 等 物质 内 。 大 脑 灰质 和 白质 
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CELES UD IDLIN IT PEL SELEX D 
谢 的 酶 是 胆 碱 乙酰 酯 酶 。 

三 .营养 不 良 对 脑 组 织 的 影响  _ 

营养 素 有 组 成 和 维持 脑 组 织 生命 和 活动 的 功能 ,已 如 上 
述 。 缺乏 一 种 或 几 种 主要 的 营养 素 ,可 影响 早期 发 育 。 

胎儿 或 婴 幼 儿 营养 不 良 ,有 连续 关系 。 在 怀孕 期 ,尤其 是 
怀孕 后 半期 ,热量 和 蛋白 质 供应 不 足 ,造成 出 生 时 脑 细胞 数量 
不 足 。 从 出 生起 至 断奶 期 (最 好 2 岁 ,至 少 6 个 月 ) RANE 
养 不 足 或 机 儿 喂养 不 当 ,也 可 使 脑 细胞 分 裂 增殖 减少 ,结果 千 
成 脑 细胞 数 永久 性 减少 ,同时 也 影响 脑 细胞 体积 的 肥大 和 般 
精 的 形成 .如 怀孕 后 半期 和 哺乳 期 同样 营养 不 良 , 必 将 严重 影 
响 婴 儿 的 智力 发 育 。 

授 乳 母 的 腾 食 内 如 缺乏 维生素 B,, 要 儿 脑 部 症状 有 了 眼 肌 
BEBE, RRR ASAE PENRE , MIROR DURER 
细胞 退 变 ,并 伴 有 胶 质 星 形 细胞 的 增殖 。 | 

授 乳 母 的 腾 食 内 如 维生素 Be TE Ë JUK REGR 
绥 . 髓 精 形 成 不 足 。 初 生 婴 儿 缺 乏 维生素 Be i RERE. 

怀孕 妇女 , 腾 食 内 叶酸 严重 不 足 ,可 出 现 新 生 儿 脑 畸 形 。 

授 乳 母 的 腾 食 内 如 维生素 Ba 不足 , 要 人 ル 可 愛生 平 急性 大 
BELA MURUS ER BUS, ULIS RS CERERI E 

D ARRIN 

莱 丙 酮 酸 尿 症 和 枫 糖浆 尿 症 ,都 是 由 于 某 些 遗 传 性 氨基 
酸 酶 不 足 , 使 氨基 酸 不 能 完成 代谢 所 致 . 如 腾 食 内 过 量 补充 蒜 
两 氨 酸 , 支 链 氨基 酸 或 其 它 某 一 种 氨基 酸 ,同样 可 造成 脑 组 织 
中 毒 ,发 生 与 遗传 性 氨基 酸 代谢 缺陷 相似 的 症状 。 所 有 患 儿 将 
智力 低下 。 
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PET 胎 内 营养 与 婴儿 免疫 


胎儿 期 营养 不 良 所 造成 的 免疫 缺陷 常 较 严 重 ,迁延 时 间 
长 ,不 易 被 出 生 后 补充 营养 所 纠正 。 

一 、 细 胞 免疫 功能 降低 . 胎 内 营养 不 良 常 影响 淋巴 组 织 的 
生长 发 育 , 尤 其 是 胸腺 和 脾脏 重量 明显 减轻 ,甚至 退化 。 出 生 
低 体 重 婴 儿 细 胞 免疫 功能 降低 ,外 周 血 液 淋巴 细胞 绝对 数 减 
少 ,T 淋 巴 细胞 百分数 与 绝对 数 均 减 少 , 且 与 体重 减少 成 平行 
关系 。 有 人 报道 ,T 淋巴 细胞 的 减少 至 少 在 出 生 后 9 个 月 或 更 
入 仍 可 存在 。 其 至 出 生 后 5 年 尚 可 观察 到 细胞 免疫 功能 受 抑 
制 。 细 胞 免疫 功能 降低 ,表现 为 淋巴 细胞 对 植物 血 凝 素 
《PHA)、 思 豆 案 (ConA) ,美洲 商 陆 (PWM) 及 脂 多 糖 (Lps) 等 促 
有 丝 分 裂 素 的 反应 受到 抑制 ,皮肤 迟 发 超 敏 反应 减弱 ,卡介苗 
(BCG) 接 种 后 ,OT 试验 阳性 率 低 , 并 对 双 链 酶 (SK 一 SD) 试 验 
的 回忆 皮 试 反应 减弱 。 

二 ,体液 免疫 功能 受 影 响 。 营 养 不 良 的 患 儿 , 其 体液 免疫 
功能 也 受 影响 , 低 体重 婴儿 脐带 血 免 疫 球 蛋白 (lI8G) 水 平 降 
低 ,并 与 出 生 时 体重 显著 相关 。 这 可 能 与 早产 儿 没 有 足够 的 时 
间 获 得 来 自 母 体 的 IgG 或 因 胎 盘 功 能 不 全 而 影响 IgG 的 通过 
有 美 。1gG 的 低 水 平 可 能 持续 至 2 2 , 在 生 后 一 年 的 跟踪 随访 
中 发 现 ,许多 婴儿 有 明显 的 生理 性 低 丙 种 球 蛋白 血 症 ,故此 期 
间 经 常 合 并 细菌 感染 。 

三 吞噬 细胞 功能 降低 。 胎 儿 期 营养 不 良 的 婴儿 ,中 性 白 
细胞 的 定向 运动 减少 ,细胞 内 杀菌 能 力 降 低 。 

四 、 胎 儿 期 营养 缺乏 可 长 时 期 影响 免疫 系统 的 功能 ,甚至 
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可 以 在 子 代 亦 存 在 免疫 功能 的 改变 。 这 种 长 期 免疫 功能 改变 
的 机 理 还 不 清楚 ,但 由 于 免疫 系统 、 器 官 , 组 织 大 部分 在 出 生 
前 发 育成 熟 , 胎 内 营养 缺乏 会 限制 这 些 器 官 、 组 #8: 细胞 分 裂 
繁殖 ,造成 发 育 缺陷 。 此 外 ,营养 缺乏 还 可 引起 母体 激素 水 平 
的 改变 ,尤其 是 肾上腺 皮质 激素 水 平 增高 ,进入 胎 #“: 液 循 
环 ,对 胎儿 的 淋巴 样 组 织 产 生 影 响 。 母 亲 的 营养 缺 ,对 产后 
关键 性 的 前 几 天 母乳 质 和 量 的 下 降 也 有 关系 。 至 于 胎 内 营养 
不 良 所 造成 的 免疫 功能 低下 究竟 能 持续 多 久 , 是 否 会 造成 水 
久 性 的 免疫 缺陷 , 它 与 早衰 .自身 免疫 性 疾病 .肿瘤 易 感 之 间 
是 否 存在 着 关系 ,还 有 待 进一步 研究 。 
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第 六 章 ”孕妇 的 营养 需要 


根据 胎儿 生长 发 育 的 情况 ,一 般 将 妊娠 1 一 3 个 月 作为 第 
一 阶段 ,4 一 6 个 月 为 第 二 阶段 ,7 一 9 个 月 为 第 三 阶段 ,在 第 一 
阶段 胎儿 生长 较 慢 (平均 每 日 增加 虐 克 ) , 故 孕 妇 与 正常 成 人 
所 需 营养 素 相 似 或 略 有 增加 。 第 二 阶段 胎儿 生长 增 快 (平均 每 
日 增长 10 克 左 右 ) , 故 各 种 营养 素 及 热 卡 的 需要 亦 随 之 增加 。 
第 三 阶段 胎儿 生长 很 快 ,其 中 又 以 32 一 38 周 时 生长 最 快 , 且 
体内 各 种 营养 素 的 贮存 ,此 阶段 最 多 , 故 应 特别 重视 妊娠 最 后 
3 个 月 的 营养 补充 。 


第 一 节 ”热能 的 需要 


碳水 化 合 物 、 脂 肪 蛋白 质 属 热源 质 营 养 素 ,在 体内 均 能 
氧化 燃烧 而 产生 能 量 , 但 一 般 热能 的 主要 来 源 为 碳水 化 合 物 ， 
日 常 摄 入 的 食品 中 碳水 化 合 物 也 占 较 大 的 比例 ,根据 我 国人 
民 的 腾 食 习惯 ,碳水 化 合 物 摄 入 量 占 总 热量 的 702 — 8004 
《有 的 甚至 高 达 9090) ,在 副食 供应 较 好 的 条 件 下 ,妊娠 期 尺 
可 能 使 碳水 化 合 物 摄 入 量 占 总 热量 的 60 — 65% Jg E ax FÉ 
可 保证 蛋白 质 食 品 及 其 他 保护 性 食品 的 摄 入 。 至 于 脂肪 的 报 
入 量 , 除 襄 调用 适当 的 油脂 外 ,不 宜 过 分 摄取 肥 油 食品 ,以 锡 
妨碍 其 他 营养 素 的 摄 入 。 脂 肪 的 摄 入 量 (包括 食品 中 所 含油 脂 
和 毫 调用 油 ) 以 占 总 热量 的 20%~25% 为 宜 。 蛋 白质 是 构造 、 
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修补 机 体 组 织 与 调节 正常 生理 功能 所 必需 , 故 尽 可 能 使 之 不 
几 于 燃烧 产能 , 即 在 摄 入 蛋白 质 食 品 的 同时 摄 入 足够 的 糖 类 
或 适量 的 油脂 ,以 免 蛋 白质 用 于 人 燃烧 产能 。 蛋 白质 的 摄 入 量 应 
占 息 熱量 的 15% 左 右 。 

妊娠 早期 (第 一 阶段 ) ,热能 的 需要 不 大 ,每 日 约 需 增加 
150 千 卡 ( 主 粮 50 克 约 产生 热能 160 TF). 妊娠 中 ,未 期 (第 
二 ,三 阶段 ), 随 着 胎儿 发 育 增长 ,热能 的 需要 亦 随 之 增高 ,每 
日 需 增加 约 300 FEER 100 克 产 生 热 能 约 300 FERE 
粮 50 克 , 牛 奶 250 克 更 为 理想 ) 。 

1988 年 我 国营 养 学 会 建议 :标准 体重 55 公斤 左右 的 妇 
女 , 从 妊娠 第 二 阶段 开始 ,从 事 极 轻 体力 劳动 者 如 :读书 .办 公 
室 工 作 、 装 配 工 或 修理 钟表 ,收音 机 等 , 即 主要 从 事 坐 位 工作 
的 ,每 日 应 摄 入 热量 2300 千 卡 ;从 事 轻 体力 劳动 者 如 :商店 售 
货 员 、 化 学 实验 室 工 作 和 教师 讲课 等 , 即 主要 从 事 站 立 工 作 
的 , 则 应 摄 入 2500 T+. 


第 二 节 和 蛋白质 的 需要 


怀孕 妇女 不 仅 要 摄 入 蛋白 质 以 维持 自身 的 需要 ,而 且 要 
满足 胎儿 生长 发 育 所 必需 。 足 月 胎儿 体内 含 蛋 白质 400—500 
克 , 加 上 胎盘 和 孕妇 其 他 有 关 组 织 增长 的 需要 ,共和 需 蛋 白质 约 
900 克 ( 见 表 6 一 1) ,这 些 蛋 白质 均 需 孕妇 在 妊娠 期 间 , 不 断 由 
食物 中 获得 。 因 此 ,妊娠 期 间 注意 食品 蛋白 质 的 补充 ,确实 是 
十 分 重要 的 一 环 。 孕 妇 蛋 白质 摄 入 不 足 , 不 仅 影响 胎儿 的 体格 
发 育 ,并 可 能 影响 胎儿 中 枢 神 经 系统 的 发 育 和 功能 最近 研 究 . 
认为 ,胎儿 时 期 蛋白 质 供 给 不 足 ,胎儿 大 脑 发 育 不 可 能 正常 进 
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行 。 长 大 成 人 后 ,其 脑 细胞 数量 较 正常 人 为 低 , 故 智力 亦 较 低 


T. 
表 6 一 1 正常 妊娠 过 程 蛋白 质 储 留 量 
E 白 原 B Rm EG 

10 周 20 周 30 周 40 周 

胎 JL 0.3 27 160 435 

胎 盘 2.0 16 60 100 

羊 水 0 0.5 2 3 

f H 23.0 100 139 154 
乳房 发 育 9.0 36 72 81 

É 液 0 30 102 137 

总 计 35 210 535 910 


因而 从 妊娠 第 二 阶段 开始 , 即 应 增加 蛋白 质 的 供给 。1974 
年 世界 卫生 组 织 建 议 :孕妇 妊娠 后 半期 ,每 日 应 增加 优质 蛋白 
9 克 ( 和 牛奶 300 毫升 或 鸡 旦 2 个 或 瘦 肉 类 50 克 , 即 可 供给 优 
质 蛋 白 约 9 克 )。 如 以 植物 性 食品 为 主 者 , 则 每 日 应 增加 蛋白 
Wü 15 克 ( 于 黄豆 40 克 , 或 豆腐 200 克 , 或 豆 干 75 RER 
200 克 , 均 可 供给 蛋白 质 约 15 克 )。 我 国人 民 腾 食 一 般 摄 入 杆 
物性 食品 较 多 , 故 1988 年 我 国营 养 学 会 议 建 议 : 孕妇 从 妊娠 
第 二 阶段 开始 ,每 日 应 增加 蛋白 质 15 克 , 第 三 阶段 时 以 增加 
25 克 为 宜 。 凡 条 件 允 许 , 尽 可 能 使 生理 价值 高 的 动物 蛋白 占 
总 蛋白 质 的 1/3 以 上 为 好 。 

按 标 准 体重 55 公斤 左右 的 妇女 ,从 事 极 轻 体力 劳动 者 ， 
在 妊娠 第 二 阶段 每 日 应 摄 入 蛋白 质 约 80 克 ; 轻 体力 劳动 者 ， 
应 摄 入 蛋白 质 约 85 克 。 妊 娠 第 三 阶段 极 轻 体力 劳动 者 ,应 摄 
入 蛋白 质 约 90 克 ; 轻 体力 劳动 者 ,应 摄 入 蛋白 质 约 95 克 。 
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第 三 节 “无 机 盐 和 微量 元 素 的 需要 


一 、 铁 

妊娠 期 铁 的 需要 量 增 高 , 除 孕 妇 每 日 必需 摄 入 一 定量 的 
铁 以 补充 自身 的 消耗 外 , 尚 需 储备 相当 数量 的 铁 , 以 补偿 分 娩 
时 由 于 失血 而 造成 铁 的 损失 。 同 时 胎儿 在 其 长 .发育 过 程 中 ， 
除 制造 血液 和 肌 商 组 织 需 一 定 的 铁 外 ,还 必须 在 肝 内 储存 一 
部 分 铁 , 以 供 胎 儿 出 生 后 约 6 个 月 铁 的 消耗 (人 乳 、 牛 乳 含 铁 
量 均 很 低 ,在 产后 的 半年 里 ,婴儿 基本 消耗 自己 肝脏 中 储存 的 
铁 ) 。 因 此 ,孕妇 在 妊娠 期 间 , 如 果 腾 食补 充 的 铁 量 不 足 , 往 往 
会 出 现 贫血 ,胎儿 的 生长 ,发育 亦 受到 影响 。 但 膳食 中 所 含 的 
铁 ,由 于 受 很 多 因素 的 影响 ,其 吸收 率 各 有 不 同 。 一 般 植 物性 
食品 中 所 含 的 铁 ,吸收 率 较 低 ,如 大 米 仅 1%, 義 菜 、 大 豆 罰 
7% ;玉米 .黑豆 为 3%。 动 物性 食品 的 铁 吸收 率 较 高 ,如 鱼 类 
为 11%; 各 种 动物 血 为 12% ;动物 肌肉 .肝脏 为 22%。 蛋 类 铁 
的 吸收 率 低 , 仅 3%。 为 了 提高 铁 的 吸收 率 , 可 在 饭 后 口服 铁 
剂 (硫酸 亚 铁 或 延 胡 索 酸 亚 铁 ) 时 加 服 维生素 C 片 剂 ,但 不 要 
同时 饮 浓 茶 , 以 免 荣 中 的 藻 酸 降低 铁 的 吸收 利用 ,我国 营养 学 
会 建议 孕妇 每 日 铁 的 供给 量 为 28 毫克 (正常 成 年 妇女 为 18 
毫克 ) 。 考 虑 到 铁 的 吸收 利用 率 低 ,美国 国家 研究 委员 会 建议 
每 日 应 摄 入 铁 30 一 60 毫克 。 

膳食 中 铁 的 良好 来 源 , 为 动物 肝脏、 血 、 ER ET 豆 类 
及 各 种 绿叶 菜 。 

— 654088 

钙 、 磷 是 构成 人 体 骨 和 齿 的 主要 成 份 ,成 人 体内 的 合约 

108 


9954 BELI 80% 集 中 于 骨 和 齿 中 。 胎 儿 骨 、 齿 的 钙化 速度 从 妊 
娠 第 三 阶段 迅速 增 快 ,至 出 生 时 全 部 乳 具 俱 已 形成 ,第 一 对 恒 
牙 也 已 钙化 。 说 明 胎儿 时 期 对 一 生 中 牙齿 的 整齐 和 坚固 起 着 
很 大 的 决定 作用 .胎儿 需要 从 母体 摄取 大 量 的 钙 , 以 供 生长 和 
发 育 的 需要 。 整 个 妊娠 期 孕妇 需 贮存 钙 约 50 克 , 而 胎儿 至 出 
生 时 验 体 含 钙 25—30 克 。 孕妇 腾 食 的 钙 . 磷 供给 不 足 , 母 体 血 
钙 降 低 , 可 发 生 小 腿 抽筋 或 手足 抽 擅 。 缺 钙 严 重 时 ,胎儿 从 孕 
妇 骨 、 资 中 夺取 大 量 的 钙 和 磷 , 以 满足 自己 的 需要 ,结果 导致 
孕妇 骨 质 疏松 ,进而 产生 骨 软 化 症 ,胎儿 亦 可 能 产生 先天 性 俐 
mne. | 

iZ 8 3 2 8084500 k , 8 te LIC EN 
FRR FR AKERS SIG RENE MEUS SERS 
的 草酸 钙 而 不 利于 钙 的 吸收 . 故 从 补充 含 铺 食品 来 说 ,这 些 是 
属于 营养 不 佳 的 蔬菜 。 此 外 ,谷类 食品 则 因 含 植 酸 盐 高 , 亦 不 
利于 钙 的 吸收 和 利用 .维生素 D 能 促进 钙 的 吸收 , 故 维生素 D 
供给 不 足 或 晒 太 阳 的 机 会 少 (人 类 皮肤 和 脂肪 组 织 中 含有 维 
ER D 的 前 身 ,经 太阳 紫外 光照 射 后 ,转变 成 具有 活性 的 维 
生 素 DO ,都 容易 造成 钙 的 缺乏 。 加 上 我 国人 民 腾 食 构成 以 谷 
类 和 植物 性 食品 为 主 , 故 在 妊娠 期 间 更 应 注意 钙 的 补充 ,孕妇 
每 日 钙 的 供给 标准 为 1. 5 克 , 特 别 是 奶 类 摄 入 甚 少 者 宜 增 服 
钙 制 剂 (如 可 食 的 钙 盐 或 骨粉 )。 

售 钙 丰富 的 食品 ,以 奶 和 奶 制品 为 最 佳 ,不 仅 钙 的 含量 
高 ,而 且 吸收 率 也 高 ( 奶 中 含有 乳糖 ,有 利于 钙 的 吸收 ), 其 次 
鱼 外 头 ( 连 鱼 骨 均 可 食 入 )、 鱼 松 ( 连 骨 鱼粉 )、 小 虾米 皮 等 , 亦 
是 钙 的 良好 来 源 。 此 外 , 豆 类 及 其 成 品 HRA IS RISE EE 
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三 、 碘 

碘 是 甲状 腺 素 的 组 成 成 分 ,妊娠 期 甲状 腺 机 能 旺盛 , 故 砚 
的 需要 量 亦 增加 .妊娠 期 缺乏 碘 , 不 仅 孕 妊 容 易 发 生 甲状 腺 肿 
大 ,并 影响 胎儿 身心 的 发 育 ,产生 克 汀 病 ( 先 天 性 甲状 腺 功能 
不 足 ) 。 正 常 成 年 女子 每 日 需 碘 150 微克 ,孕妇 则 需 175 微克 。 

含 碘 丰 实 的 食品 ' 为 各 种 海产 品 和 加 碘 食盐 。 

"RE: 

镁 是 骨 胎 和 牙齿 的 重要 组 成 成 分 之 一 ,与 蛋白 质 结 合成 
络 合 物 , 而 存在 于 软组织 中 ,并 参与 很 多 酶 系统 ,在 调节 神经 
肌肉 的 功能 上 具有 重要 作用 。 妇 女 妊 娠 期 镁 的 需要 量 增 大 ,一 
般 的 膳食 ,多 有 镁 摄 入 不 足 的 状况 ( 镁 呈 负 平衡 )。 故 国外 规定 
孕妇 每 日 应 供给 镁 450 毫克 ( 较 成 年 女子 多 150 毫克 )。 由 于 
我 国人 民 膳 食 草 酸 植 酸 盐 含 量 较 高 (草酸 、 植 酸 盐 过 多 都 影响 
镁 的 吸收 ) ,更 应 注意 镁 的 补充 。 常 用 食品 镁 含量 见 表 6 一 2。 
表 6 一 2 常用 食品 镁 含量 表 ( 每 100 克 食 物 ) 
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第 四 节 ”维生素 的 需要 


维生素 是 维持 人 体 正常 生理 所 必需 的 有 机 食物 因素 。 大 
多 数 维生素 是 机 体 酶 系统 中 辅酶 的 组 成 部 分 ,因此 ,体内 许多 
正常 代谢 的 进行 ,有 赖 于 一 定量 的 维生素 。B 族 维生素 和 维 生 
素 K 能 由 肠 道 细菌 从 合成 一 部 分 ,维生素 D 可 通过 阳光 照射 
获得 ,其 余 都 必需 不 断 由 食物 中 供给 .特别 是 妊娠 期 更 应 注意 
维生素 的 补充 ,不仅 是 孕妇 正常 生理 功能 所 必需 ,而 且 是 胎儿 
健康 发 育 和 避免 畸形 所 必需 。 

一 、 叶 酸 

叶酸 在 核糖 核酸 、 脱 氧 核糖 核酸 的 合成 中 十 分 重要 .妊娠 


. 期 肉 激素 的 分 泌 增 加 ,影响 叶酸 的 代谢 , 故 妊 娠 期 常 易 产 生 巨 ， 


红细胞 性 贫血 。 贫 血 严重 时 ,还 能 引起 流产 、 死 产 . 新 生 儿 死 
之 .妊娠 毒 血 症 、 胎 盘 早期 剥脱 和 产后 出 血 等 。 

尚 有 研究 报告 指出 ,孕妇 缺乏 叶酸 ,胎儿 发 生 神 经 系统 缺 
陷 的 危险 性 增高 .因此 ,妊娠 期 间 叶 酸 的 需要 量 较 成 年 女子 约 
增加 一 倍 。 世 界 卫生 组 织 建议 ,孕妇 每 日 供给 标准 应 为 800 0X 
克 。 

因此 ,孕妇 在 妊娠 期 间 , 要 注意 多 吃 些 动物 肝 、 腰 和 含 叶 
酸 较 多 的 菠菜。 常用 食品 中 叶酸 的 含量 见 表 6 一 3。 
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牛肉 和 猪 肉 1 一 5 白菜 60 





菠菜 200 白面 包 60 

西瓜 150 苹果 . 8 

牛肉 100 奶 类 5 
Z HE BARE) 


妊娠 期 间 维生素 BARRARE LR 13% RA E ARE 
血 ,新 生 儿 也 可 能 患 贫血 。 在 整个 妊娠 过 程 中 ,胎儿 不 断 将 维 
生 素 B 贮 存 于 肝脏 , 足 月 胎儿 体内 贮存 约 30 微克 。 有 研究 报 
告 指出 : 孕 鼠 食物 缺乏 维生素 Btz 产 生 的 仔 鼠 常 有 脑 积 水 , 且 
大 部 分 仔 鼠 眼睛 有 变异 ,如 水 晶体 的 扭曲 等 。 故 世界 卫生 组 织 
和 美国 建议 ,孕妇 每 日 供给 量 分 别 为 3.0 微克 和 4.0 微克 。 常 
用 食品 中 维生素 Bu 含量 见 表 6 一 4。 f 


表 6 一 4 . 常用 食品 中 维生素 B EERE 
食品 名 称 。 ”微克 /100 克 食 品 品名 称 ”微克 /100 克 食品 
AFA 2—3 生野 。 60 








^ 
青鱼 


三 .维生素 Be( 吡 哆 醇 ) 
维生素 Bs 在 组 织 中 经 磷酸 化 成 为 磷酸 吡 哆 醛 ,并 作为 生 


物 机 体内 很 多 重要 酶 系统 的 辅酶 。 它 与 蛋白 质 和 脂肪 代谢 的 
关系 非常 密切 ,也 是 糖 原 代谢 中 碰 酸 化 酶 的 辅助 因素 .妊娠 期 
112 f f 


[8] 2 trus E Er DELE FE 308 8 y EAE k. 8 W 4 REER 
B, 外 , 尚 需 负担 胎儿 生长 发 育 所 必需 ， 在 妊娠 第 三 阶段 ,孕妇 
血清 和 尿 中 维生素 Bs 水平 多 有 下降 。 !“ 乔 卫生 组 织 和 美国 均 
建议 ,孕妇 妊娠 期 每 日 供给 量 应 为 2.5 和 之 去 党 用 食品 中 维 生 
素 Be 含量 见 表 6 一 5。 








表 6 一 5 常用 食品 中 维生素 Be 含量 表 
食品 名 称 毫克 /100 克 食 品 食品 名 称 4E 35/100 克 食 品 
813 F 0.70 牛奶 0. 03—0. 30 
f CBE BL. E ttOO 0.45 — TX 0. 14— 0. 23 
全 面粉 0. 40—0. 70 菠菜 0.22 
8095133 6. 10 一 0. 30 ML 0.10 
7o BEDAE 0. 08— 0. 16 3 0. 10 
Ka 0.40 Hf 0.05 
ACE F) = 0.080. 30 








四 、 维 生 素 B,( 硫 胺 素 ) .B:( 核 黄 素 ) 和 尼克 酸 

TEL ep, HE Hs RED. 构成 硫 胺 素 焦 磷酸 脂 (TPP) ,并 作 
为 送 酶 系统 的 辅酶 ,参与 碳水 化 合 物 的 代谢 。 若 硫 胺 素 不 足 ， 
虽 辅 酸 酶 的 活性 下 降 ,使 碳水 化 合 物 代谢 发 生 障碍 ,从 而 影响 
束 个 机 体 的 代谢 过 程 。 妊 娠 期 间 , 母 体 新 陈 代谢 增强 ,胎儿 代 
澳 也 强 , 所 需 热 卡 也 增高 。 维 生 素 B 的 需要 量 与 热能 摄 入 县 
成 正 比 。 一 般 以 1000 千 卡 热 量 供给 0. 5 毫克 维生素 B, 为 标 
准 。 妊 娠 期 热量 需求 增高 , 故 维生素 B 的 供给 也 要 增高 ,我 国 
营养 学 会 建议 , 轻 体力 劳动 者 ,在 妊娠 二 、 三 阶段 ,每 日 应 摄 入 
维生素 B, 约 1. 8 毫克 。 

含 维生素 B. 丰富 的 食品 ,为 各 种 主 粮 ( 谷 胚 . 谷 皮 含 量 最 
丰富 , 故 米面 不 宜 过 于 精 白 )、 豆 类 、 酵 母 .干果 、 硬 果 , 动 物 心 、 
肝 、 捅 、 脑 . 瘦 猪 肉 和 蛋 类 ,芹菜 叶 和 青 筹 叶 含量 也 较为 丰富 ， 
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可 以 利用 。 维 生 素 B, 在 酸性 中 极为 稳定 ,但 容易 被 碱 性 所 破 
坏 , 故 在 作 面 、 粥 、 糕 点 时 不 宜 加 碱 。 

维生素 B: 是 机 体 中 许多 重要 辅酶 的 组 成 成 分 。 这 些 辅酶 
与 特定 的 蛋白 质 结合 ,形成 黄 素 蛋白 。 黄 素 蛋白 是 组 织 呼吸 过 
程 中 不 可 缺少 的 物质 , 若 维生素 Bs 供给 不 足 , 则 物质 代谢 率 
乱 , 将 表现 出 多 种 多 样 的 缺乏 病 。 显 然 维生素 B, 与 能 量 代谢 
有 密切 关系 ,每 1000 干 卡 热 量 需 维生素 B,0, 5 毫克 ,孕妇 则 
应 在 此 基础 上 有 所 增加 。 我 国营 养 学 会 建议 , 轻 体力 劳动 者 ， 
在 妊娠 二 、 三 阶段 ,每 日 应 摄 入 维生素 B。 约 1. 8 毫克 。 

含 维生素 B, 丰富 的 食品 为 动物 肝 、 肾 、 心 ,其 次 为 蛋 类 及 
奶 类 ,酵母 也 是 维生素 B 的 优良 来 源 , 豆 类 和 绿叶 蔬菜 也 含 f 
有 一 定量 的 维生素 8。。 

尼克 酸 是 组 织 中 极其 重要 的 递 氨 体 ,以 尼克 酰胺 形式 在 
体内 构成 辅酶 1 和 辅酶 T ,参与 能 量 代谢 .妊娠 期 能 量 摄 入 增 
高 , 故 尼克 酸 的 需要 量 亦 增加 ,孕妇 每 日 应 供给 18 毫克 。 

万 克 酸 与 尼克 酰胺 广泛 存在 于 植物 动物 组 织 中 .含量 丰 
富 的 食品 为 酵母 ,花生 、 全 谷 、 豆 类 、 肝 脏 和 瘦 肉 等 。 

E HER C( 抗 坏 血 酸 ) - 

维生素 C 的 主要 生理 功能 是 促进 组 织 中 的 胶原 形成 , 缺 
乏 时 对 胶原 的 形成 有 明显 的 影响 。 若 血管 基底 膜 胶 原 蛋 白 不 
足 , 细 胞 间隙 大 ,血液 便 容易 通过 这 些 间 隙 ,以 致 易于 产生 毛 
细 血 管 出 血 现象 ,缺乏 严重 时 可 产生 坏 血 病 。 f 

胎儿 生长 发 育 需 要 大 量 的 维生素 C, 它 对 胎儿 骨 、 齿 的 正 
常 发 育 ,造血 系统 的 健全 和 机 体 的 抵抗 力 等 都 有 促进 作用 。 供 
给 充足 的 维生素 C 对 孕妇 及 胎儿 都 十 分 重要 。 我 国营 养 学 会 
建议 ,孕妇 的 供给 量 标准 为 每 日 80 毫克 (成 年 女子 为 60 S 
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克 )。 

含 维生素 C 丰富 的 食品 为 新 鲜 水 果 和 蔬菜 。 水 果 中 又 以 
鲜 惠 . 山 村 柠檬、 柑 桔 , 柚 等 为 最 丰富 。 

蔬菜 中 所 含 的 维生素 G 在 加 热 煮 沸 过 程 中 容易 破坏 , 故 
”在 京 调 时 宜 短 时 高 温 , 烧 者 好 后 立即 食用 ,并 切忌 加 碱 ,以 保 
证 维生素 C 少 被 破坏 。 

六 、 维 生 素 A 与 胡 夢 下 素 

各 种 动物 性 食品 中 均 含有 维生素 A, mans ト 素 出来 源 
于 植物 性 食品 。 在 人 体内 胡萝卜 素 可 以 转变 为 维生素 A, 故 具 
有 相同 的 生理 功能 。 维 生 素 A 与 正常 视觉 有 密切 关系 ,如 缺 
乏 , 首 先 出 现 瞳 适应 能 力 降低 以 及 夜 育 症 。 此 外 ,维生素 A 与 
上 皮 细 胞 的 正常 形成 亦 有 关 , 故 维生素 A 不 足 可 影响 粘膜 的 
正常 结构 。 动 物 实验 表明 ,如 缺乏 维生素 A, 可 导致 怀孕 母体 
流产 、 胚 胎 发 育 不 全 ,幼年 动物 的 生长 停滞 和 骨 腹 、 齿 形成 不 
良 。 

妊娠 期 维生素 A 的 需要 量 应 适当 增加 , 除 孕 妇 本 身 的 健 
康 和 正常 生理 功能 所 需 外 ,胎儿 还 要 贮存 一 定量 的 维生素 A 
于 肝脏 ,以 备 出 生 后 应 急 之 用 。 但 也 不 能 摄 和 过量, 过量 的 维 
生 素 A 对 动物 有 致 畸 作 用 ,可 影响 胎儿 骨 驹 的 正常 发 育 。 一 
般 从 食物 中 获得 的 维生素 A, 不 致 造成 过 量 ,但 食用 鱼肝油 或 
维生素 A 胶 丸 时 应 注意 剂量 。 

我 国 暂 定 维生素 A 的 供给 标准 :孕期 后 5 个 月 维生素 A 
为 3300 国际 单位 ,胡萝卜 素 6. 0 毫克 (以 视 黄 醇 当 量 计 算 为 
1000 微克 )。 

维生素 A 的 优良 来 源 为 各 种 动物 肝脏 鱼肝油 、 鱼 卵 、 全 
奶奶 油 、 禽 蛋 等 .胡萝卜 素 的 良好 来 源 为 一 般 黄 绿色 蔬菜 ,如 

115 


EE dE BOB CALAN ES 

七 .维生素 DD 

维生素 D 对 上 骨 雌 的 形成 极为 重要 ,如 缺乏 ,儿童 疡 牛 欧 
偿 病 ,成 人 则 产生 骨 质 软化 症 。 维 生 素 D 可 促进 钙 的 吸收 和 
在 骨 腹 中 沉积 。 人 体 皮 肤 和 脂肪 组 织 中 含 维生素 D 的 前 身 ， 
经 太阳 紫外 光照 射 后 .可 合成 维生素 Ds。 故 成 人 经 常 接触 充 
足 的 阳光 ,在 一 般 联 食 条 件 下 ,不致 产 生 缺 乏 。 孕 妇 的 供给 量 
标准 为 每 日 10 微克 。 


第 五 节 高危 妊娠 时 的 营养 需要 


胎儿 在 子宫 内 生长 停滞 和 小 样 儿 的 出 现 与 营养 有 一 定 关 
系 。 怀 孕 时 间 缩 短 , 或 是 胎盘 不 能 正常 运载 营养 物质 等 , 亦 可 
造成 这 一 情况 。 此 时 ,医学 和 营养 的 指导 特别 重要 

妊娠 毒 血 症 是 一 种 未 明 原 因 的 孕期 疾病 ,与 生活 水 平 较 
低 有 关 。 这 种 病 的 症状 主要 为 高 血压 、 蛋 白 尿 ,以 及 由 于 液体 
在 体内 的 贮 留 而 导致 体重 的 过 量 增 加 ,差不多 机 体 所 有 器 官 
都 可 被 波及 ,包括 肝 、 肾 . 脑 及 心脏 ,但 器 官 受 波及 的 程度 各 哪 
一 种 器 官 爱 影响 最 大 , 则 因 人 而 异 。 严 重 时 可 以 出 现 错 迷人 惊 
厥 ,甚至 危及 生命 ,因而 有 时 不 得 不 提前 进行 引产 。 

高 血压 是 在 怀孕 期 间 可 能 发 生 的 并 发 症 。 如 急性 高 血压 “ 
的 出 现 与 妊娠 有 关 , 称 为 妊娠 引起 的 高 血压 .这 种 症状 如 与 惊 
县 同时 发 生 则 称 为 子 竣 , 如 果 还 伴 有 肾脏 病变 , 则 可 成 为 前 述 
的 妊娠 毒 血 症 。 这 是 影响 转产 期 死亡 率 的 一 个 重要 问题 。 在 
营养 方面 , 某 些 营 养 物质 的 不 足 , 如 蛋白 质 和 维生素 的 缺乏 可 
与 之 有 关 , 而 肥胖 病 则 与 这 类 疾患 关系 不 大 ,控制 孕妇 的 体重 
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增长 对 这 种 病 也 没有 入， 各 反 可 能 不 利于 母子 双方 .对 妊娠 
中 毒 症 的 治疗 ,在 病因 还 未 很 清楚 的 情况 下 ,膳食 给 予 最 适量 
的 蛋白 质 、 热 量 、 维 生 素 类 及 正常 量 的 食盐 ,并 使 之 与 水 的 摄 
入 一 致 ,避免 使 用 利尿 剂 等 都 是 基本 的 方法 。 

糖尿 病 也 是 一 种 妊娠 期 的 并 发 症 ,这 种 病 是 可 以 控制 的 。 
在 热量 供给 上 ,有 糖尿 病 的 孕妇 应 与 没有 糖尿 病 的 孕妇 一 样 ， 
每 公斤 体重 每 天 约 50 千 卡 ,蛋白 质 也 应 充分 , 即 每 公斤 体重 
约 1.2 一 1.5 克 , 脂 肪 可 占 熱量 30% 左 右 。 

处 理 妊 娠 毒 血 症 或 孕期 糖尿 病 是 复杂 的 ,因为 提前 引产 
会 引起 初生 儿 死 亡 率 的 升 高 , 若 勉 强 拖延 至 足 月 产 ,也 会 增加 
死 产 的 可 能 , 故 需 要 采取 周密 的 医疗 措施 。 


第 六 节 乳母 的 营 辩 需要 


母乳 是 最 适合 婴儿 生长 ,发育 的 最 佳 理想 食品 。 因 此 , 凡 
产后 能 有 条 件 哺 乳 的 母亲 ,应 力争 母乳 喂养 ,以 保证 婴儿 的 健 
康成 长 。 

乳母 的 膳食 营养 直接 影响 乳汁 的 质 与 量 。 乳 母 膳食 中 某 
些 营 养 素 供 给 不 足 , 则 首先 动用 母体 的 营养 贮备 ,以 稳定 乳汁 
的 营养 成 分 。 乳 母 营养 继续 供给 不 足 , 必 将 导致 母体 营养 缺 
乏 , 乳 汁 分 沁 量 亦 随 之 减少 。 故 不 仅 在 产 袜 期 应 保证 营养 需 
要 ,而 在 整个 哺乳 期 中 (特别 在 产后 半年 以 内 ) 均 应 重视 乳母 
的 合理 营养 供给 。 

一 、 热 能 的 需要 

哺乳 期 母体 基础 代谢 增加 , 比 正常 妇女 约 高 20% ,平均 
毎日 増加 250~300 千 卡 ,并 需 为 分 泌乳 汁 供给 一 定量 的 热 
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能 ,每 100 毫升 人 乳 约 含 热能 66 十 卡 , 但 母体 热能 转变 为 乳 
汁 热 能 的 有 效率 为 80% , 故 每 分 泌 100 毫升 乳汁 , 需 母 体 供 
给 热能 约 85 千 卡 。 健 康 乳母 每 日 乳 计 的 分 泌 量 ,大 约 在 产后 
二 周 可 达 400—500 毫升 ,以 后 逐渐 增加 ,至 4 一 6 个 月 时 达 
800—1000 毫升 ,7 个 月 时 可 达 1200 毫升 ,9 个 月 以 后 逐渐 减 
少 分 泌 量 。 故 哺乳 期 乳汁 分 泌 量 如 按 每 日 800 毫升 计算 ,母体 
为 分 泌乳 汁 应 增加 的 热能 为 600 一 800 千 卡 。 故 我 国营 养 学 会 
建议 ,乳母 哺乳 期 每 日 应 较 正常 妇女 增加 热能 800 ++ , 

二 、 蛋 白质 的 供给 

蛋白 质 供给 充足 与 否 ,直接 影响 乳汁 的 质 和 量 ,乳母 腾 食 
蛋白 质 不 足 , 虽 然 乳 汁 中 看 白质 含量 变化 不 大 ,但 乳汁 分 泌 晤 
却 大 为 降低 ,同时 还 需 夺取 母体 组 织 蛋 白 ,以 保证 乳汁 的 蛋白 
含量 。 

母乳 蛋白 质 平均 含量 为 1.2%, 若 毎日 分 泌乳 汁 500 一 
1000 毫升 ,母体 为 保证 乳汁 的 质量 , 则 需 供给 蛋白 质 10 克 左 
右 。 但 膳食 蛋白 质变 为 乳汁 蛋白 质 时 ,其 转变 效率 为 70% ,如 
植物 性 蛋白 质 食 品 较 多 , 则 其 转变 率 将 更 低 。 故 在 满足 母体 正 
常 需要 以 外 ,每 日 尚 应 增补 蛋白 质 15~25 克 , 最 好 能 供给 优 
质 蛋 白质 .我国 营养 学 会 建议 ,乳母 每 日 应 增加 蛋白 质 25 克 。 
因此 ,在 哺乳 期 间 的 妇女 ,应 多 吃 含 优质 蛋白 的 食品 ,如 蛋 类 
乳 类 、 瘦 肉 类 、 肝 、 腰 及 其 制品 等 ,使 蛋白 质 在 量 和 质 上 能 得 到 
较 好 的 保证 。 

三 、 钙 

乳汁 中 鳃 的 含量 比较 恒定 ,正常 乳母 所 分 沁 的 每 100 者 
升 乳汁 ,其 钙 含 量 约 为 34 毫克 , 故 每 日 从 乳汁 中 排出 的 铬 约 
为 300 毫克 。 由 于 我 国 的 膳食 习惯 ,从 食品 中 供给 的 钙 往 往 不 
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(成 年 女子 仅 需 800 毫克 ) 。 此 量 由 一 般 食品 供应 很 难 满 足 , 丰 
应 补充 一 些 钙 制剂 ,如 碳 酚 钙 、 乳 酸 钙 ,可 食 骨 粉 或 强化 钙 的 
食品 ,以 满足 乳母 钙 的 需要 ,同时 应 多 晒 太 阳 , 并 补充 适量 的 
维生素 D。 

四 、 铁 与 铀 

乳 中 铁 、 铜 含量 均 极 少 ,婴儿 在 出 生 6 个 月 以 内 ,可 利用 
自身 肝脏 中 所 贮存 的 铁 。 故 从 4 一 5 个 月 开始 , 即 应 为 婴儿 补 
加 蛋黄 、 菜 汁 等 ,以 补充 乳汁 含 铁 量 的 不 足 。 但 乳母 腾 食 中 仍 
应 注意 补充 含 铁 丰 实 的 食品 ,以 弥补 分 妖 时 丢失 的 血液 ,预防 
乳母 贫血 。 | 

五 .维生素 

哺乳 期 间 , 乳 母 不 仅 需 要 各 种 维生素 以 维持 健康 ,还 需要 
为 促进 乳汁 的 分 泌 增 加 一 定量 的 维生素 。 

(一 ) 脂 溶性 维生素 。 在 脂 溶 性 维生素 中 , 仅 维生素 A 能 
少量 经 乳腺 而 分 泌 于 乳汁 中 , 故 乳母 膳食 维生素 A 能 直接 影 
响 乳 汁 的 含量 。 如 膳食 维生素 A 供应 充足 , 则 乳汁 维生素 A 
含量 亦 增加 。 但 当 每 100 毫升 乳汁 维生素 A 含量 送 250 国际 
单位 时 ,膳食 维生素 A 供给 量 虽 再 增高 , 亦 不 能 再 使 乳汁 维 
生 素 A 的 含量 增加 。 故 乳母 维生素 A 每 日 供给 量 为 4000 E 
际 单位 或 胡萝卜 素 7 毫克 ( 按 视 黄 醇 当量 计算 为 1200 微克 ) 。 

维生素 D 则 几乎 完全 不 能 通过 乳腺 , 故 乳母 维生素 D 的 
供给 量 与 一 般 成 年 妇女 相同 。 

(二 ) 水 溶性 维生素 。 水 溶性 维生素 大 多 能 自由 通过 乳腺 っ 
而 分 泌 于 乳汁 中 ,并 能 自动 调节 。 如 乳母 口服 大 量 维生素 C， 
乳汁 中 维生素 C 增 至 每 100 毫升 达 8 毫克 时 , 即 不 再 续 继 增 
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加 , 故 乳 母 维 生 素 C BJP H DAR h... S 100 毫克 (成 年 女子 为 
60 毫克 ) 。 

乳母 的 热能 需要 增加 ,维生素 B,、Bs、 尼 克 酸 的 供给 量 也 
随 之 增高 。 乳母 腾 食 维生素 Bi 充足 , 则 乳汁 含量 亦 有 所 增高 。 


反之 ,如 乳母 维生素 Bi 缺乏 ,婴儿 亦 可 因 维 生 素 B. WADE 


而 产生 缺乏 病 。 腾 食 中 维生素 B 转变 为 乳汁 维生素 B 的 有 
效率 仅 50% , 故 乳母 膳食 维生素 B 的 供给 量 应 为 2. 1 EE 
(成 年 女子 为 1. 2 毫克 ) 。 维生素 B 与 尼克 酸 亦 能 自由 通过 乳 
腺 而 进入 乳汁 , 故 每 日 供给 最 应 分 别 为 2.1 ERA 21 EE. 

六 、 水 分 

水 分 摄 入 不 足 , 将 直接 影响 乳汁 的 分 沁 量 。 故 哺乳 期 间 除 
注意 饮水 外 , 尚 应 摄 入 一 定量 的 肉 汤 、 骨 头 汤 、 菜 汤 、 沉 类 ,以 
补充 乳汁 的 水 分 。 


第 七 节 孕期 营养 评价 指标 


孕期 营养 评价 指标 分 为 营养 状况 评价 和 化 验 室 检查 两 部 
分 。 ・ | 
一 .孕妇 营养 状况 评价 
(一 ) 腾 食 调查 。 采 用 称 重 法 (呕吐 物 重量 补 去 掉 ),24 小 
时 回顾 法 和 询问 登记 法 等 。 
(二 ) 母 亲 体格 测量 ,采用 孕前 体重 、 绝 对 体重 与 相对 体重 
( 现 体重 与 年 龄 相应 标准 体重 比 . 现 位 重 与 身高 相应 标准 体重 
比 ) 检 查 等 方法 。 
(三 ) 妊 旦 期 间 增 重 测量 。 前 一 阶段 约 增加 1—2 公斤 ,后 
二 阶段 每 周 增加 0. 3—0. 4 公斤 ,有 人 曾 编制 妊娠 每 周身 高 体 
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重 相关 表 。 如 某 孕 妇 身 高 1.65 米 , 孕 前 体重 61.9 公斤 ,25 周 
时 体重 应 为 68 公斤 。 

(四 ) 白 细胞 生物 活性 检测 。 以 白细胞 代谢 作为 测定 营养 
效果 的 指标 ,假定 营养 微 环境 可 调节 所 有 分 裂 迅速 的 细胞 (如 
胎儿 胎盘 ) 生 长 代谢 ,中 性 粒 细胞 分 裂 很 快 ,其 代谢 可 说 明 孕 
妇 营 养 状况 。 有 人 用 测 白细胞 生物 活性 方法 以 三 磷酸 腺 苷 
(CATP) 二 磷酸 腺 苷 (ADP)、 腺 苷 酸 激酶 .丙酮 酸 激 酶 的 含量 为 
指标 ,评定 孕妇 营养 状况 。 

二 ,孕妇 营养 状况 的 化 验 室 检 查 

通过 对 血 、 尿 、 头 发 的 化 验 ,可 查 明 孕 妇 营 养 状况 。 其 化 验 
室 指标 见 表 6 一 6、 表 6 一 7。 


` ^ i 

营养 素 : 测定 指标 (孕妇 ) 

gam ARB. ARREA UU EUR ATI OR IRA 
DITE IPS TM 

& MLA ER 1 EC AR BG CRT E , LM zs PO C RAA hk 88 
BER K He ir RH, 

d 血浆 及 血清 锌 .红细胞 锌 、 尿 ,唾液 及 发 锌 、 昧 及 喀 觉 敏感 度 、 
血清 碱 性 磷酸 酶 、 才能 

H 血浆 成 血清 钢 、 血 浆 钢 兰 蛋白 ,发 铜 。 


维生素 血清 维生素 ^\ 暗 适应 能 力 、 视 黄 醇 结合 引 白 ， 
维 ÆR ”血清 25 一 (OH) 一 D3.1,25(COH)zDs 及 维生素 D 
维 生 来 seguro aot Rob Ro NAE. 


RER GIEREK YE SPA K. 
尼克 构 尿 N 一 甲 基尼 克 酰胺 、 神 经 功能 。 
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维生素 MIPS EN 色 氮 酸 负荷 后 黄 尿 酸 
Be 出 量 、 神 经 功能 ,血清 叶酸 、 红 细胞 叶酸 盐 , 组 氮 酸 负荷 后 
永 中 亚 边 甲 基 谷 氮 酸 、 红 细胞 各 种 指标 .白细胞 形态 。 
维生素 尿 中 甲 基 丙 二 酸 盐 . 血 清 维生素 Biz、 红 细胞 各 种 指标 、 白 细 
Bi? 胞 形态 .神经 功能 。 
DOES 血清 维 生 C. 白 细胞 维生素 c. 
表 6 一 7 ”孕妇 营养 状况 测定 指标 评价 表 
测定 指标 正常 临界 缺乏 
血红 蛋白 g/dl >H 9.5—10. 9 <9.5 
红细胞 压 积 % >32 30—32 <30 
蛋白 质 g/d >6 5.5~5.9 — «5.5 
血清 铁人 蛋白 ug/di 9~125 11~20 <9 
血清 铁 mg/dl >50 <40 
血清 钙 ug/dl ` 2>8 <7.5 
血清 锌 ug/dl z50 40-49 «30 
BERE ppm 2150 100—149 «100 
(婴儿 发 痒 ppm) (>150) («150) 
ERE ug/di ` 2150 <150 
尿 锌 / 肌 醋 ug/g ・ >300 <300 
血清 维生素 Aug/dl >33 20~33 <10.0 
血清 视 黄 醇 结合 蛋白 ug/di z27 — «27 
MAAS ト 家 ug/di 240 — «40 
血清 维生素 E mg/d 一 0.2—0.6 | «0.2 
MAR ng/ml 6.0 3. 0—5. 9 «3.0 
血清 维生素 C mg/d >0.3 0.2~0.29 <0.2 


注 :g/dl( 克 /100 E4), ug/d R $,/100 XE 4E) ,ng/me( f 


克 / 毫 升 ),ug/g( 微 克 / 克 ),PPm( 百 万 分 之 一 ) 。 
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第 七 章 ”孕妇 的 营养 措施 


第 一 节 一 般 措施 


一 、 补 充 修订 孕妇 营养 素 供给 量 标准 

可 用 动物 实验 、 营 养 调 查 、 分 析 法 、 平 衡 法 及 测定 血尿 
中 营养 素 或 代谢 物 的 方法 来 测定 需要 量 .根据 生理 需要 量 、 孕 
妇 膳 食 习惯 和 食物 生产 情况 制订 营养 素 供给 量 。 供 给 量 应 一 
般 高 于 生理 需要 量 ， 但 在 制订 热量 供给 量 时 不 可 高 于 生理 需 
要 量 , 以 避免 产生 肥胖 症 。 为 此 , 中 国营 养 学 会 1988 年 10 月 
修订 了 每 日 膳食 中 营养 素 的 建议 供给 量 ( 见 附录 D. 

二 、 建 议政 府 加 强 孕 妇 食 品 的 供应 ` 

有 些 国 家 很 重视 营养 问题 ， 如 巴西 全 国 性 食品 营养 协会 
相当 于 联邦 政府 在 这 方面 的 业务 行政 机 构 。 它 组 织 各 有 关 部 
门 制订 食品 营养 计划 ， 作 为 政府 工作 计划 的 一 部 分 ， 在 全 国 
实施 ， 以 改善 居民 营养 状况 ， 重 点 是 照顾 孕妇 、 乳 母 、 学 龄 
前 儿童 等 。 办 法 是 通过 政府 有 关 部 门 和 企业 、 居民 区 协作 , 免 
费 或 减 价 供给 受 照顾 对 象 一 定量 的 补充 食物 。 费 用 由 中 央 政 
府 、 州 政府 及 当地 政府 共同 负担 。 在 他 们 多 次 给 孕妇 补充 食 
品 的 试验 中 ， 皆 见 到 给 孕妇 补充 热能 与 蛋白 质 后 新 生 儿 出 生 
体重 增加 的 效果 。 还 有 人 指出 ， 给 孕妇 低热 能 高 蛋白 质 饮 料 
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后 , 增加 了 胎盘 重量 , 使 胎儿 发 育 较 好 , 智能 发 育 也 较 好 。 IN 
此 ， 我 国 各 地 也 应 根据 营养 的 调查 ， 给 孕妇 补充 所 缺乏 的 营 
养 素 。 

三 、 基 层 妇 幼 保健 组 织 应 开展 营养 咨询 宣传 工作 

世界 卫生 组 织 西 太平 洋 区 域 办 事 处 曾 于 1979 年 10 月 在 
菲律宾 召开 会 议 ,号 召 本 区 域 21 个 国家 将 营养 工作 纳入 基层 
保健 工作 中 去 。 目 前 ， 有 些 国家 已 有 组 织 系统 进行 营养 宣传 
与 服务 。 但 有 些 国家 (包括 我国 在 内 ) 营养 工作 者 甚 少 ， 咕 
需 培 养 。 在 基层 保健 机 构 中 应 有 专人 进行 营养 知识 宣传 ， 并 
担任 营养 问题 的 咨询 工作 。 

有 些 国家 如 法 国 、 芬 兰 、 日 本 、 美 国 等 均 已 制订 开展 转 
产 期 预防 工作 的 政策 ， 如 芬兰 设 有 很 多 保健 中 心 ， 对 孕妇 进 
行 保健 工作 。 除 在 产 前 进行 10 次 检查 外 还 进行 卫生 宣传 , 夫 
妇 二 人 一 同 听 有 关 营 养 问题 的 讲课 。 目 前 我 国 广大 群众 营养 
知识 水 平 不 高 ， 而 号 召 只 生 一 个 该 子 的 政策 已 唤起 广大 群众 
对 孕妇 营养 的 重视 。 但 由 于 缺乏 营养 知识 , 往往 偏食 、 过 食 ， 
以 致 热量 摄 入 过 多 或 不 足 。 最 近 ， 通 过 流行 病 学 调查 、 食 物 
补充 试验 、 动物 试验 , 人 们 已 认识 到 母体 与 婴儿 的 营养 关系 。 
特别 是 母亲 妊娠 中 期 的 平衡 膳食 要 比 一 、 二 种 单个 营养 素 对 
新 生 儿 体重 影响 更 大 .所 以 应 有 适当 的 机 构 与 人 员 进 行 宣传 ， 
开设 妇幼 营养 咨询 门诊 。 


孕妇 因 处 于 特定 的 生理 条 件 下 ， 故 腾 食 的 供给 就 有 其 特 
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殊 的 要 求 ， 现 分 述 如 下 ， 

ー、 妊 娠 早期 〈 第 一 阶段 ) 的 腾 食 

早期 妊娠 〈 怀 孕 1 一 3 个 月 )， 孕 妇 为 适应 胎儿 的 生长 和 
发 育 ， 机 体 需 经 历 一 系列 的 调整 过 程 ， 常 发 生 早孕 反应 ， 故 
对 膳食 的 需要 也 有 其 特点 。 此 时 胎儿 生长 和 发 育 缓慢 ， 对 热 
Š 能 及 营养 素 的 需要 与 孕前 基本 相同 或 略 高 。 故 腾 食 的 供给 量 

变化 不 大 ， 基 本 与 孕前 相同 或 略 有 增加 。 但 由 于 消化 系统 在 
调整 过 程 中 常 有 轻 度 恶心 、 哎 吐 、 厌 食 、 厌 油 、 偏 食 、 哮 酸 
等 异常 反应 , 晨 起 和 饭 后 最 为 明显 , 故 膳食 宜 清淡 易 消化 ,在 
晨 起 吃 些 干 的 淀粉 食品 , 如 烤 馒 头 片 、 烤 面包 片 、 苏 打 饼 干 、 
甜 饼干 等 不 喜欢 吃 烘 烤 食品 者 ， 则 不 必 烘 烤 )。 在 不 妨碍 健 
康 的 原则 下 ， 尽 可 能 适合 其 口味 ， 并 应 少 吃 多 餐 ， 在 三 主 餐 
之 外 , 加 副 餐 2~3 次 ,使 每 餐 摄食 量 不 致 过 多 , 力争 不 引起 
呕吐 。 不 少 孕 妇 常 因 喝 汤 或 油 且 食 品 引起 恶心 、 呕 吐 ， 故 在 
吃饭 时 ， 宜 少 喝 汤 ， 应 在 两 餐 之 间 喝 淡 茶水 或 饮料 。 如 发 生 
轻 度 呕吐 ， 应 稍 休息 后 ， 再 设法 补 食 。 

一 般 午饭 后 恶心 减少 , 则 可 在 下 午 或 晚饭 时 多 吃 一 些 。 当 
然 也 有 例外 者 ， 可 根据 个 人 的 实际 情况 安排 。 总 之 ， 尽 可 能 
使 孕妇 解除 精神 上 的 负担 , 了解 早孕 反应 的 原因 , 不 必 紧张 。 
为 保证 孕妇 自身 和 胎儿 的 健康 ， 力 争 吃 好 ， 以 保证 基本 的 营 
养 需要 。 呕 吐 严重 完全 不 能 进食 时 ， 应 请 医生 处 理 。 

二 、 妊娠 中 、 未 期 (第 二 、 三 阶段 ) 的 腾 食 

在 第 二 、 三 阶段 中 ， 早 孕 反 应 多 已 停止 ， 胎 儿 生 长 发 育 
亦 增 快 , 根据 妊娠 中 、 末期 的 营养 需要 , 按照 孕妇 的 喜好 、 经 
济 条 件 和 市 场 供应 情况 ， 安 排 好 各 种 食品 的 供给 。 

为 保证 妊娠 中 、 未 期 营养 增高 的 需要 ， 孕 妇 腾 食 中 应 包 
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括 以 下 各 种 食品 : 

1. 鲜 牛 、 羊 奶 。 它 们 不 仅 含 有 优质 蛋白 质 ， m HB ES £ 
种 无 机 盐 〈 每 100 毫升 牛奶 , 含 钙 约 100 毫克 )， 也 是 维生素 
A. D 及 维生素 B. B, 的 食品 来 源 。 故 凡 有 条 件 摄食 的 ,每 日 
应 尽 可 能 保证 250—500 克 。 不 习惯 饮用 的 , 应 鼓励 从 少量 开 
始 ， 逐 渐 增 至 250 克 或 更 多 。 食 后 如 有 胀气 不 适 ， 可 在 牛奶 
煮沸 消毒 后 , 積 冷 即 加入 食用 酷 酸 、 酸 精 汁 或 流 酸 果汁 , 制 
成 酸奶 食用 。 

2. 蛋 类 。 这 是 提供 优质 蛋白 的 最 佳 天 然 食 品 ,又 是 脂 溶 
性 维生素 和 孕妇 特别 需要 的 叶酸 、 维 生 素 Bz Bo, B; 的 丰富 ， 
来 源 ， 铁 含量 亦 较 高 。 不 仅 训 调 方法 简单 多 样 〈 甜 、 威 均 
可 )， 并 易于 保存 。 故 凡 经 济 条 件 允 许 ， 应 尽 可 能 每 日 摄食 1 
一 3 个 。 . 

3. 鱼 、 禽 及 畜 瘦 肉 。 这 是 蛋白 质 无 机 盐 和 各 种 维生素 的 
良好 来 源 , 孕妇 每 日 腾 食 中 应 供给 50 一 100 克 , 如 限于 条 件 ， 
则 应 代 以 蛋 类 、 大 豆 及 其 制品 。 

4. 各 种 动物 肝脏 。 这 是 孕妇 必需 的 维生素 A、D、 叶 酸 、 
维生素 Bl,:、B!、B;、 尼 克 酸 及 铁 的 优良 来 源 ， 又 是 供给 优质 
蛋白 质 的 良好 食品 。 故 凡 有 条 件 供应 的 ， 应 经 常食 用 动物 肝 
E, 每 周至 少 1~2 K, 每 次 100 克 左 右 , 喜 食 者 可 隔日 一 次 。 

5. 大 豆 及 其 制品 。 这 是 植物 性 食品 中 蛋白 质 、 维 生 素 B 
族 及 无 机 盐 的 丰富 来 源 , 豆芽 则 含有 让 富 的 维生素 C, 农村 或 
缺少 肉 、 奶 供应 的 地 区 ， 必 须 每 日 能 摄 入 豆 类 食品 50 一 100 
克 ， 以 满足 母 、 子 对 营养 的 需要 。 

6. 新 鲜 的 有 色 蔬 菜 .。 这 是 孕妇 妊娠 期 每 日 必需 的 营养 食 
品 ， 绿 色 叶 菜 一 一 大 白菜 、 小 白菜 、 吏 豆 苗 、 芹 菜 、 油 菜 、 菠 
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菜 ， 以 及 黄 红色 蔬菜 一 一 西红柿 、 胡 萝卜 、 红 心 葛 上 等 ， 是 
孕妇 某 些 必需 的 维生素 、 无 机 盐 、 粗 纤维 素 等 的 丰富 来 源 
〈 粗 纤维 素 对 防治 妊娠 期 便秘 十 分 有 利 )。 因 此 ， 每 日 应 摄食 
新 鲜 蔬 菜 400—500 克 ， 其 中 有 色 蔬 菜 应 占 一 半 以 上 。 

有 条 件 的 ,应 供给 孕妇 新 鲜 水 果 150—200 克 , 或 能 生 吃 
的 瓜 、 茄 ， 如 生 黄 瓜 、 西 瓜 、 番 茄 等 ， 则 更 为 有 益 。 

此 外 , 为 保证 碘 的 摄 入 充足 , 内 陆地 区 应 食用 加 碘 食 盐 ， 
并 要 经 常 摄食 海带 、 紫 菜 、 海 鱼 、 海 是 、 虾 皮 、 和 鱼 松 等 海产 
HH o 

7. 产能 食品 。 其 供给 量 也 应 适宜 , 如 中 等 身材 (身高 1. 
55—1. 60 米 ), 主要 从 事 办 公 室 工作 的 孕妇 , 为 适应 妊娠 中 、 
末期 热能 需要 的 增加 ， 在 以 上 各 类 食品 均 能 按 要 求 供给 的 前 
5T SEE IHRER ERR 400500 5, 全 日 炒菜 用 植物 油 40~ 
50 克 。 


Z0 ”适用 于 孕妇 的 四 种 食物 类 别 
将 孕妇 每 日 需要 配备 的 食物 分 为 四 类 ， 每 类 又 分 为 若干 
份 , 孕妇 可 根据 各 自 的 身体 健康 状况 , 饮食 习惯 和 经 济 条 件 ， 


从 这 四 类 食物 中 ， 按 照 下 表 中 规定 的 推荐 量 ， 选 取 制 定 每 日 
的 平衡 膳 食 。 
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表 7 一! 适用 于 孕妇 的 四 种 基本 食物 类 别 


= AX. RA] _ EE - 


推荐 车 : 每 日 选 | 推荐 量 ,每 日 选 | 推荐 量 ;从 1 的 uH 
| 项 目 中 每 日 选 1 | FEE IE 



































. AX 
014329 25 | 1. 鲜 牛 奶 
~ 50 克 牛 1 4X 250 克 
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除 T 邊 以外 
的 蔬菜 和 水 果 


第 四 节 ”孕妇 平衡 腾 食 


-- 
按照 孕妇 各 妊娠 阶段 所 需要 的 营养 要 求 ， 遵 照 平衡 膳食 
的 原则 ， 制 定 出 下 列 各 季节 孕妇 每 日 平衡 腾 食 例 表 。 孕 妇 可 
自行 选择 调配 每 日 食谱 。 
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第 五 节 提高 儿童 智力 的 孕妇 营养 措施 


一 、 健 脑 食物 的 作用 
在 决定 脑 及 功能 优势 的 因素 中 ， 虽 然 有 遗传 、 环 境 等 条 
. 件, 但 起 重要 作用 的 是 营养 。 就 是 说 , 要 使 脑 的 功能 良好 , 必 
须 经 常食 用 营养 丰富 的 健 脑 食物 ， 特 别 是 孕妇 的 营养 直接 影 
响 着 儿童 的 智力 。 因 此 ， 供 给 孕妇 充足 的 健 脑 食物 是 提高 儿 
童 智力 的 关 健 措施 。 

所 谓 健 脑 食物 ， 不 仅仅 是 指 一 种 食品 ， 也 不 仅仅 是 指 任 
何 一 种 营养 成 分 。 健 脑 食物 对 脑 应 有 3 个 特点 : 使 脑 的 结构 
因素 好 ， 使 脑 的 功能 好 ， 能 清除 妨碍 脑 正 常 发 挥 功能 的 不 良 
物质 , 因 此 , 那 种 认为 “只 吃 某 种 食品 便 可 培育 优秀 脑力 ”的 
想法 是 不 现实 的 。 为 了 满足 健 脑 食物 3 大 特点 的 要 求 ， 最 好 
的 办 法 是 把 作用 不 同 的 营养 物质 合理 而 巧妙 地 搭配 起 来 。 在 
这 些 营养 物质 中 ， 对 脑 的 健全 发 育 有 重要 作用 的 营养 素 是 如 
下 8 种 : 脂肪、 维生素 C、 钙 、 蛋 白质 、 糖 、 维 生 素 B 群 、 维 
生 素 A 和 维生素 E。 现 将 健 脑 营养 素 的 作用 与 健 脑 食物 列 于 
表 7—2: 7 
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二 、 增 强 智 力 的 食品 

在 植物 性 食物 中 ， 最 具有 代表 性 的 健 脑 食物 可 以 举 出 如 
下 几 种 : 核桃 、 黑 芝麻 、 金 針 菜 、 JOKR. EK E, EN. 海 
藻类 等 。 此 外 ， 在 植物 的 果实 、 种 子 中 也 含有 极 丰 富 的 不 饱 
和 脂肪 酸 等 营养 成 分 。 因 此 ， 亦 将 其 列 入 健 脑 食 物 之 中 。 其 
中 最 理想 的 植物 果实 和 种 子 , 除 上 面 提 到 的 核桃 、 黑 芝麻 外 ， 
LARE. AR BARR BEC RP M EE 
等 。 

动物 性 健 脑 食物 最 好 是 以 野生 动物 为 主 。 其 中 包括 野鸡 、 
的 意 的 肉 和 和 蛋 、 野 猪 、 野 兔 以 及 鱼 脑 等 。 

下 面 以 几 种 健 脑 食物 为 例 ， 说 明 这 些 食物 为 什么 对 人 脑 
有 益 。 为 了 不 损坏 营养 成 分 ， 还 将 逐一 介绍 这 些 健 脑 食物 的 
毫 饪 方法 。 健 脑 食物 的 误 饪 方法 同 普通 饭菜 的 作法 不 同 。 请 
注意 这 是 以 “ 健 脑 ” 为 其 宗旨 的 烹饪 方法 。 

(一 ) 母乳 。 人 脑 在 母体 内 就 开始 形成 。 和 母亲 车 能 在 妊娠 
期 就 注意 摄取 本 书 所 介绍 的 “ 健 脑 食物 ”, 这 将 对 新 生 儿 产生 
重要 影响 。 胎 儿 在 母体 内 逐渐 形成 脑 ， 这 段 时 间 是 极 重 要 的 
时 期 。 所 以 ， 已 妊娠 的 母亲 应 充分 摄取 各 种 “ 健 脑 食物 ”。 

胎儿 降生 后 最 初 的 营养 是 母亲 的 乳 汗 。 牛 她 和 母乳 有 显 
著 的 差异 。 因 此 ， 市 售 的 奶粉 远 远 不 符合 健 脑 食物 的 标准 。 

母乳 对 于 养育 一 个 体格 健壮 、 智 力 发 达 的 孩子 来 说 ， 是 
必 不 可 少 的 ， 贤 明 母 亲 如 是 一 个 有 心 人 ， 就 会 承认 这 是 众 所 
公认 的 常识 。 事 实 已 证 明 ， 要 想 培 育 一 个 聪明 伶俐 、 智 力 发 
达 的 孩子 ， 母 乳 实在 是 一 种 重要 营养 源 。 

(二 ) 健 脑 主食 。 典型 的 健 脑 主食 是 用 小 米 、 玉 米 为 主 料 
做 的 小 米 干 饭 及 粥 类 。 
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1. 小 米 。 直 到 目前 为 止 , 中 国人 仍然 是 以 小 米 和 大 米 为 
其 日 常 主食 的 , 其 中 又 以 吃 小 米 为 最 普遍 , 而 且 吃 法 很 多 。 警 
如 用 小 米 做 成 年 糕 〈 把 小 米 驾 碎 ， 用 杏仁 调味 蒸 熟 ， 制 成 象 
豆包 似 的 点 心 ) * 或 者 熬 小 米 彰 、 蒸 干 饭 等 等 ,其 中 又 以 小 米 
第 最 普遍 。 

小 米 所 具备 的 这 些 健 脑 、 补 脑 的 功效 ， 即 便 用 现代 营养 
学 的 方法 对 其 成 分 进行 分 析 也 是 成 立 的 。 小 米 所 含 的 蛋白 质 、 
脂 质 、 钙 、 铁 、 维 生 素 B 等 营养 成 分 ， 在 谷类 之 中 为 最 多 。 

2. 玉米 。《 本 草 纲目 》 对 玉米 有 “开胃 健 脾 ”的 记述 。 玉 
米 和 小 米 一 样 ， 也 是 增强 脾胃， 提高 智力 的 佳品 之 一 。 玉 米 
含有 大 量 的 热量 、 蛋 白质 和 维生素 Bi ， 应 该 将 其 视 为 一 种 最 
佳 健 脑 食物 而 倍加 珍惜 。 

(三 ) 健 脑 副食 。 健 脑 副 食 主要 有 核桃 、 金针菜 、 黑 芝麻 、 
$838 Gp, WRF. 

1. $538. (538080 PERLE DUKE , 而 且 是 一 种 营养 丰富 
的 食品 。 

从 其 成 分 来 看 ， 鸭 竟 蛋 比 鸡蛋 含有 更 多 的 铁 质 和 维生素 
Bi, Bo, . 

英国 营养 学 家 克 罗 夫 特 指出 ， 为 了 提高 智力 ， 应 该 食用 
含 大 量 不 饱和 脂肪 酸 的 自然 野生 动 植物 .从 这 一 观点 出 发 ,在 
选用 的 竟 时 ， 当 然 是 以 食用 野生 瑰 竟 最 为 理想 。 

当 无 法 弄 到 起 竟 时 ， 也 可 用 野鸭 或 麻 淮 代 之 。 

2， 野 免 。 野 免 肉 所 具有 的 第 一 个 特点 , 就 是 脂 质 多 。 这 
些 脂 质 大 部 分 都 是 脑 所 必需 的 不 饱和 脂肪 酸 ， 因 此 作为 健 脑 
食物 , 野兔 要 比 家 免 优越 得 多 .。 野兔 肉 还 含有 大 量 的 钙 质 . 家 
免 为 每 100 克 中 5 毫克 ， 而 野兔 为 7 毫克 。 | 
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3. 海 药 。 值 得 指出 的 是 , 我 们 现代 人 应 该 对 海藻 类 加 以 
“ 重新 认识 ， 并 广泛 利用 。 因 为 ， 海 洋 是 矿物 营养 元 素 的 大 宝 
库 ， 而 海藻 又 是 典型 的 海洋 植物 ， 所 以 海 药 是 含有 丰富 钙 质 
等 矿物 质 的 典型 食物 。 

根据 海藻 类 成 分 的 分 析 ， 大 多 数 的 海藻 都 含有 极 丰 富 的 
钙 质 ， 少 则 几 百 毫克 多 则 上 千 毫 克 。 与 蔬菜 相 比 ， 海 薄 所 含 
铬 质量 为 蔬菜 的 十 倍 。 

海 营 还 含有 大 量 的 胡 葛 卜 素 ， 维 生 素 BI. B, B, Brá 
B 族 维生素 。 其 中 ， 以 胡 葛 下 素 为 最 多 。 例 如 ， 紫 菜 (一 等 
品 ) 中 的 胡 葛 下 素 含量 大 约 为 菠菜 的 5 倍 。 此 外 , 还 兼 有 碘 、 
纤维 素 等 其 它 成 分 。 对 便秘 、 痔 核 、 高 血压 、 低 血压 、 肥 胖 、 
糖尿 病 亦 有 极 大 疗效 。 从 营养 食物 、 特 别 是 作为 健 脑 食物 的 
功效 来 看 ， 海 蒙 能 清洁 血液 ,促进 新 陈 代 谢 ,提高 神经 机 能 ， 
因此 对 于 防治 神经 衰弱 症 以 及 使 脑 清晰 伶俐 均 有 极 好 的 效 
m. Jj 

4. 金 針 菜 〈 黄 花菜 ) 。 金 针 菜 具 有 获得 营养 平衡 的 健 脑 
效果 。 因 此 也 可 以 把 它 叫 作 健 脑 菜 。 金 针 菜 又 叫 安神 菜 ， 忘 
忧 菜 。 顾 名 思 义 ， 就 是 说 这 种 获 具 有 安定 精神 ， 忘 却 人 忧虑 之 
效 。 因 此 ， 对 于 神经 过 度 疫 劳 的 现代 人 类 说 来 ， 应 该 大 量 食 
用 ， 以 防治 神经 衰弱 和 失 眼 。 | 

金针 菜 有 极 好 看 的 黄色 花草， 味美 诱 人 ， 而 且 有 极 高 的 
营养 价值 。 就 蛋白 质 、 脂 肪 、 钙 、 铁 (为 车 菜 的 十 五 倍 ) 、 维 
ERB 的 含量 而 言 , 在 所 有 蔬菜 之 中 人 金针菜 占 第 二 位 , 有 的 
成 分 甚至 居 首 位 。 

金针 菜 不 仅 作为 一 种 健 脑 副食 广 为 使 用 ， 而 且 还 有 其 它 
多 种 用 途 。 
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味美 且 营养 丰富 的 食物 并 不 多 ， 而 金针 菜 就 兼备 这 两 个 
特点 。 因 此 ， 应 该 将 其 作为 一 种 极 珍贵 的 健身 和 健 脑 食物 倍 
加 爱惜。 

5. 核桃 。 核 桃 之 所 以 具有 极 大 的 药物 效用 ， 就 因为 它 含 
有 大 量 的 脂肪 。 脂 肪 中 含有 70.7 4 EWR 12. 4 中 亚麻 酸 ,总 
计 含有 83. 1% 的 分 子 较 小 的 不 饱和 脂肪 酸 , 饱和 脂肪 酸 只 占 
5% 左 右 。 因此 , 无 论 是 从 健身 还 是 健 脑 角度 来 看 ,核桃 都 是 
一 种 极为 理想 的 食品 。 

此 外 ， 把 核桃 研 成 粉末 服用 ， 还 可 以 治疗 神经 衰弱 、 * 
眼 症 。 这 是 由 于 核桃 粉末 可 以 增强 胃 肠 功能 ， 促 进 消化 和 全 
身 血液 循环 ， 保 持 神经 活动 正常 ， 安 静 入 睡 ， 松 驰 脑 和 神经 
的 紧张 状态 ， 消 除 疲 劳 。 

以 核桃 为 材料 , 可 以 做 出 各 种 各 样 的 点 心 和 饭菜 。 但是， 
去 皮 生 吃 则 是 诸 种 食用 方法 之 中 最 好 的 一 种 。 

6. 天 然 核桃 油 。 天 然 核桃 油 是 指 从 中 国 东北 产 的 天 然 野 
生 核 桃 中 榨取 出 来 的 核桃 油 (纯度 100200 , 它 含 有 70.7% 亚 
油 酸 、12. 4% 亚 麻 酸 ， 共 含有 83. 1% 的 不 饱和 脂肪 酸 。 是 一 
种 构筑 脑 细胞 ， 清 洁 血 液 ， 保 持 头脑 清晰 聪明 不 可 缺少 的 食 
HH o 

核桃 油 之 所 以 能 成 为 一 种 极 好 的 保健 食物 ， 还 要 归功 于 
亚 油 酸 和 亚麻 酸 。 

一 般 说 来 ， 植 物性 脂肪 能 减少 血液 中 的 胆固醇 ， 而 动物 
性 脂肪 却 可 增加 血液 中 的 胆固醇 。 这 是 为 什么 呢 ? 困 为 植物 
性 脂肪 含有 不 饱和 脂肪 酸 。 不 饱和 脂肪 酸 的 不 饱和 双 键 具有 
与 其 它 物质 相 结 合 的 能 力 。 亚 油 酸 和 亚麻 酸 均 为 分 子 较 小 的 
不 饱和 脂肪 酸 ， 具 有 捕捉 胆固醇 ， 并 将 其 排出 体外 ， 清 洁 血 

147 


液 的 功能 。 因 此 ， 若 能 摄取 含有 大 量 亚 油 酸 、 亚 麻 酸 这 类 分 
子 较 小 的 不 愧 和 脂肪 酸 的 食品 , 即 可 降低 血液 中 的 胆固醇 胆 
固 醉 高 的 人 , 如 果 每 天 能 摄取 20 克 亚 油 酸 , 胆固醇 值 就 会 明 
显 下 降 。 

′ 7. 黑 芝麻 。 从 现代 营养 学 的 观点 来 看 , 芝麻 是 一 种 可 获 
得 营养 平衡 的 极 佳 的 健 脑 和 保健 食品 ， 主 要 因为 芝麻 含有 较 
多 的 不 饱和 脂肪 酸 。 

另外 , 芝麻 含有 丰富 的 矿物 质 , 每 100 克 芝麻 含有 钙 564 
毫克 、 磷 368 毫克 、 铁 50 毫克 ， 同 时 还 含有 很 多 维生素 Bi、 
B, FERRA. l 

还 有 一 点 也 不 可 忽视 , 那 就 是 芝麻 含有 19.7% 优 质 蛋白 
质 和 近 十 种 重要 氨基 酸 。 这 些 氨基 酸 均 为 脑 神经 细胞 的 主要 
成 分 ， 是 一 种 必须 不 断 补充 的 重要 营养 成 分 。 

备用 一 些 芝麻 或 摊 有 芝麻 的 副食 ， 供 每 日 早餐 食用 ， 屠 
是 再 好 不 过 了 。 吃 一 些 挨 有 芝麻 的 健 脑 食品 , 既 会 增进 食欲 ， 
又 提高 营养 价值 。 | 

8. OR, OE ACH EEUU O 每 100 HRZ, A 
有 糖分 23. 2 克 ， 蛋 白质 1.2 克 ， 维 生 素 C540 毫克 ， 还 含有 
GIL 毫克 , 磷 23 毫克 ， 铁 0.5 毫克 ， 以 及 其 它 矿物 质 和 维 
ER. 

9. 桂圆。 从 市 售 的 干 桂 肉 成 分 看 ， 含 有 葡萄 糖 21. 5%、 
REWE 0.18%、 酒石酸 0.9% 、 矿 物质 3. 36% 、 新 鲜 桂圆 含有 
水 分 7.15%、 矿物 质 0.61%、 脂肪 0.13%、 蛋 白质 1. 47%、 
蔗糖 12. 75%。 f i 

ERARIK, RARKH ERDA. 
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三 、 健 脑 食品 的 第 ;…;; 方 法 

这 里 介绍 几 种 最 基本 的 京 调 方法 。 

(一 ) 小 米饭 、 玉 米饭 

材料 : PRK (或 胚芽 米 ) 250 克 , 小米 (或 玉米 ) 200 
克 。 

作法 ， 把 大 米 和 小 米 ( 或 玉 米 ) Bdb— Eg. ORG 
普通 饭 相 同 。 

注意 ， 大米 不 用 精 白 大 米 ， 最 好 使 用 只 经 过 三 分 、 五 分 
或 七 分 加 工 的 大 米 ， 亦 可 用 胚芽 米 。 

CZ) 小 米 或 玉米 糯米 饭团 

材料 : 糯米 500 克 , 小 米 (或 玉米 ) 400 克 , 小豆 500 克 , 
红糖 100 克 ， 大 粒 盐 (或 精盐 ) 少量 。 

_ 作 法: 把 糯米 和 小 米 或 玉米 ) 掺 在 一 起 洗 兆 ， 加 入 等 
量 水 浸泡 一 个 晚上 ， 豆 法 与 普通 饭 相同 。 

用 小 豆 、 红 糖 (或 糖浆 )、 大 粒 盐 或 精盐 ) MERA. 
用 这 些 材料 ， 作 成 25 个 饭团 。 

(三 ) 小米 (或 玉米 ) 粘 糕 

材料 : 小米 (或 玉米 ) 500 95, 红糖 (或 糖浆 )40 克 ， 夭 
HER. | 

作法 : 将 小 米 (或 玉米 ) 洗 净 ， 用 水 浸泡 一 个 晚上 ， 而 
后 加 适量 水 ， 者 法 与 大 米饭 相同 。 

AE, 放 和 人 研 鉢 内 , MIERE, 辺 掲 辺 加 氏 糖 , 換 
好 后 加 入 藕 粉 ， 用 手 团 成 适当 的 大 小 。 

(四 ) 炒 黄 花菜 

材料 ， 黄 花菜 150 克 ， 芝 麻油 3 UE, 次 油 SORS 8l 
概 少 量 。 以 猪肉 、 油 豆腐 、 羊 栖 菜 、 箕 、 香 曹 、 鬼 芋 等 作 配 
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x. f 

作法 : 把 黄 花菜 水 浸 1 小 时 , 用 白水 者 30 分 钟 。 除去 水 ， 
加 入 芝麻 油 、 效 油 、 胡 椒 ， 用 油 锅 炒 熟 加 上 配 菜 即 可 。 

Ch) 黄花 菜 汤 - 

材料 : 黄花 菜 50 克 ,鸡肉 200 克 , 香菇 20 克 ， 姜 少许 。 

作法 : 用 冷水 或 温水 泡 软 菜 , 将 花 蒂 切 去 1 厘米 左右 。 鸡 
肉 切 成 薄片 ， 添 水 4 碗 ， 者 至 沸腾 ， 加 姜 。 放 入 备 好 的 黄花 
菜 和 香菇 。 慢 火 者 ， 加 少许 盐 、 酒 等 调味 。 

(六 ) 黑 芝麻 粉 汤 

材料 : 黑 芝麻 80 克 ， 上 等 米粉 50 克 ， 红 糖 2~3 大 匙 。 

作法 .把 黑 芝 麻 炒 熟 ， 放 入 研 钵 研 碎 。 添 入 1000 克 水 ， 
拌 匀 后 倒 入 锅 内 ， 中 火 者 。 加 入 上 等 米粉 和 红糖 ， 用 勺子 不 

“(七 ) 核桃 粉 团 . . 

材料 : 核桃 10 4256, 惠 6 个 、 糯 米粉 150 克 、 红 糖 30 
克 。 . 

作法 : 把 核 桃仁 用 熱 水 浸 泡 5 分 钟 左右 ， 去 掉 薄皮 ， 用 
研 鉢 充分 研 砕 。 

把 惠 放 入 锅 内 加 水 者 至 发 软 ， 取 出 倒 入 研 钵 中 研 烂 。 

把 水 (600 克 ) 和 红糖 〈10 克 ) 添 入 已 研 好 的 核桃 仁 、 惠 
汁 内 , 搅拌 成 糊 状 , HKA 30 分 钟 。 用 糯米 粉 作 成 小 糯米 团 ， 

CA) 8913836 f 

材料 : 刺 250 克 , 核 桃 80 克 ， 蛋 清 若 干 〈4 个 鸡蛋 的 蛋 
清 )， 糯 米粉 〈 或 面粉 ) 300 克 ， 植 物 油 适 量 。 

作法 ， 把 囊 蒸 软 ， 去 核 。 核 桃 去 壳 ， 再 用 开水 浸泡 ， 去 
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掉 薄 皮 ， 过 油 。 

把 过 油 的 核桃 仁 弄 碎 ， 填 入 去 核 的 惠 内 。 

搅拌 蛋清 ， 直 至 起 泡 为 止 ， 加 入 糯米 粉 成 糊 ， 倒 入 来 核 
桃 的 惠 ， 用 净 油 炸 熟 即 可 。 

CU dx st 

材料 , 3 300 克 , £D 50 克 , 石 花菜 1 株 ， 红 葡萄 酒 适 
E. 

作法 : 惠 入 锅 ， 加 水 慢火 者 至 发 软 ， 备 用 。 石 花菜 入 水 
浸泡 30 分 钟 备 用 。 | 

惠 软 后 去 核 ， 放 入 研 钵 ， 研 烂 。 

加 红糖 ， 同 时 搅拌 ， 慢 火 。 

洗 净 石 花菜 ， 加 水 者 后 控 干 。 放 入 锅 内 一 起 搅 匀 后 作成 
馅 ， 滴 入 少许 红 葡萄 酒 ， 成 型 ， 冷 却 凝 固 即 可 。 

Cr) 加 果 仁 点 心 

材料 ， 上 等 米粉 300 克 ， 红糖 50 克 ， 面 粉 30 克 ， 植 物 
果实 如 核桃 、 惠 、 松 籽 、 黑 芝麻 、 杏 、 柿 饼 、 葡 萄 干 、 杏 仁 
等 ， 选 用 其 中 的 5~6 种 150 克 。 

FE: 将 果实 切 碎 备用 。 上 等 米粉 内 加 入 适量 热 水 ， 搅 
匀 ， 放 置 2 小 时 左右 。 将 红糖 和 面粉 撤 在 切 成 细 末 的 果实 之 
中 , A. 

imb L. 把 和 好 的 米粉 放 在 屋内 , 上 面 再 撤 
上 果实 末 加 以 装饰 ， 硬 火 燕 20~25 分 钟 即 可 。 — 


第 六 节 ”妊娠 病 的 饮食 治疗 方法 


妊娠 过 程 中 往往 出 现 妊 娠 反应 、 妊 娠 浮肿 、 高 血压 、 睫 
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痛 、 胎 动 不 安 甚至 流产 、 阴 道 出 血 等 种 种 意 想不到 的 异常 情 
况 。 对 于 上 述 这 些 情况 ， 用 药物 或 其 他 医疗 方法 进行 治疗 当 
然 有 好 处 。 但是， 近来 科学 家 们 发 现 ， 孕 妇 用 药 和 采用 别 的 
医疗 措施 ,常常 难以 避免 对 胎儿 和 孕妇 本 身 出 现 的 副作用 ,所 
以 越 来 越 多 的 医学 家 主张 ,孕妇 以 少 吃 药 或 不 吃 药 为 好 。“ 饮 
食疗 法 ”对 治疗 妊娠 期 的 病变 具有 相当 实用 的 价值 。 在 此 作 
一 介绍 。 

一 、 妊 娠 反应 

绝 大 多 数 孕妇 有 妊娠 反应 , 常见 的 症状 有 器 心 、 哎 吐 、 上 
ARRE. KE, OR KER, AKTE, PEER 
MORE Dk t 035, 轻 的 妊娠 反应 还 可 以 忍受 , 但 反应 严重 时 ， 
尤其 是 出 现 剧烈 的 恶心 、 呕吐 时 则 应 予 治疗 。 对 于 妊娠 反应 ， 
无 论 反应 轻 还 是 重 ， 合 理 配制 腾 食 ， 并 选择 一 些 行 之 有 效 的 
饮食 疗法 , 一般 都 有 较 好 的 治疗 效果 。 妊 娠 反应 期 间 的 饮食 ， 
可 按 前 面 所 讲 的 孕妇 平衡 腾 食 原则 实施 。 在 妊娠 反应 达到 难 
以 忍受 的 地 步 时 ， 可 采用 如 下 人 饮食 疗法 进行 治疗 

(一) 生姜 10 克 ,桔子 皮 10 克 ， 加 红糖 调味 ， 者 成 糖水 
作 茶 饮 ， 对 妊娠 呕吐 有 缓解 作用 。 | 

(二 ) 生 扁豆 75 3E, 晒 干 研 成 细 末 , 每 次 10 克 ， 用 米汤 
送 服 ， 对 妊娠 反应 有 一 定 疗效 。 

(三 ) 甘蔗 绞 汁 、 加 生姜 汁 少许 ， 作 茶 饮 , 有 治疗 孕妇 口 
干 、 心 需 、 恶 心 、 哎 吐 的 作用 。 

Qu) 青果 HUND 捣 烂 ,水 前 服 ， 可 治 妊娠 早期 食欲 不 
f. 心烦、 呕吐 等 反应 。 

(五 ) 糯米 弯 有 缓解 妊娠 反应 的 作用 。 

(六 ) 柚子 皮衣 水 服 ， 对 妊娠 呕吐 有 缓解 作用 。 
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(七 ) 红糖 加 生姜 者 水 服 , 对 轻 度 妊娠 反应 如 心烦 、 恶 心 、 
呕吐 有 较 好 的 缓解 作用 。 

(A) 干 葡萄 藤 10 克 , 煎 水 服 。 

Ch) 五 汁 安 中 饮 : 雪梨 一 个 ， 鲜 夭 一 段 , 韭菜 一 把 ,各 
PHRA 250 毫升 乳 中 ， 考 沸 时 ， 滴 入 姜 汁 5 毫升 。 频 频 吸 
饮 ， 不 计 顿 次 。 

(十 ) ERE.: 鮮 芦 根 150 克 , 竹 茹 15 36. 同 前 取 计 ， 加 
入 粳米 10035, 3538, GEDHEREEA IE SE 2 片 , 即 可 食用 。 

二 、 妊 娠 浮肿 “孕妇 在 怀孕 的 中 、 后 期 ， 常 常 出 现 程度 
不 同 的 浮肿 ， 尤 其 是 下 肢 浮 肿 。 一 般 用 些 利尿 药 ， 适 当 休 息 
一 下 ， 大 多 数 可 以 减轻 ， 但 不 久 又 易 复发 。 反 复 用 利尿 药 对 
孕妇 和 胎儿 虽然 并 不 一 定 出 现 严 重 不 良 反 应 ， 但 药物 治疗 妊 
娠 浮肿 毕 况 比 饮食 疗法 治疗 浮肿 的 副作用 要 大 的 多 .因此 , 推 
荐 一 组 治疗 妊娠 浮肿 的 “饮食 疗法 ”， 供 读者 参考 。 

(一 ) 蜂蜜 1 杯 ， 加 冬瓜 仁 20 克 ， 前 服 ， 每 日 3~4 次 ， 
对 妊娠 浮肿 有 治疗 作用 。 | 

(二 ) 冬瓜 汤加 大 束 或 其 它 常用 调味 品 ， 少 给 或 不 给 盐 ， 
长 期 服用 ， 可 治疗 妊娠 浮肿 。 

(=) Sfi (或 鲁 鱼 ) 加 冬瓜 炖 成 鱼 汤 ， 再 加 葱 忒 、 无 盐 
酱油 服用 ， 可 治疗 妊娠 浮肿 。 

( 四 ) 赤 小 豆 炖 鲤鱼 汤 ， 吃 豆 和 鱼 ， 并 喝 汤 ， 对 妊娠 浮肿 
有 较 好 的 疗效 。 | 

(五 ) hF, KHOE. EXER CH) 各 等 分 ， 加 红糖 适 
量 做 成 饼 ， 蒸 吃 ， 对 妊娠 浮肿 有 相当 的 缓解 作用 。 

(六 ) 千金 鲤鱼 汤 : 取 和 白术 9 3E. 白 茯苓 5 克 ， 当 归 、 白 
252 33k. MEET 2 XD. 生姜 Ho MARK AMi 1 尾 
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(29 250 克 )， 调 料 少许 ， 文 火爆 汤 。 
(七 ) 糠 麦 团 子 : 糯米 糠 ， 小 麦芽 各 1000 克 , 磨 面 和 勾 , 
做 成 团子 10 休 , KR, 分 一 周 食用 。 
( 八 ) REW: 赤 小 豆 50 £, 粳米 100 克 , —Jf 63, A 
用 时 加 白糖 适量 。 
GO 大 蒜 炖 生 鱼 : 毎 次 可 用 大 50 克 , 生 鱼 250 克 , 先 
把 大 蒜 去 皮 ， 生 鱼 去 内 脏 洗 交 ， 加 清水 适量 ， 隔 水 炖 服 (不 
要 加 盐 ) 。 每 日 或 隔日 一 次 ， 连 服 数 次 。 
CH) 米 醒 者 海 帯 . 每 次 用 鲜 海带 120 克 CT 60 克 )， 
加 米醋 适量 者 吃 。 胃 、 十 二 指 肠 溃疡 ， 胃 酸 过 多 者 忌 用 。 
三 、 妊娠 高血圧 
妊娠 可 出 现 两 种 高 血压 ; 人 慢性 高 血压 ， 可 引起 胎儿 死亡 
和 胎盘 功能 失常 ; 急性 高 血压 , 特别 是 妊娠 最 后 12 周 的 高 血 
压 是 妊娠 毒 血 症 的 信号 。 妊 娠 毒 血 症 可 引起 中 风 和 孕妇 血 凝 
困难 ， 并 导致 胎盘 功能 失常 、 胎 盘 与 子宫 壁 脱 离 以 及 死胎 。 
. 妊娠 高 血压 病 很 值得 注意 。 在 诊断 时 ， 孕 妇 妊 娠 前 的 血 
压 是 一 个 重要 参考 因素 ， 因 为 一 般 青 年 女子 在 妊娠 时 多 为 低 
血压 ， 所 以 若 血压 升 高 ， 其 升 高 值 可 能 比 实测 值 更 大 。 高 血 
压 的 指标 是 : 也 收 缩 压 在 140 毫米 汞 柱 或 以 上 。 舒张 压 为 90 
版 米 乘 柱 或 以 上 ;@ 收 缩 压 升 高 30 毫米 汞 柱 或 是 舒张 压 升 高 
15 率 米 来 柱 。 | 
某 些 中 度 高 血压 孕妇 可 以 卧床 30 一 45 分 印 , 一 日 数 次 , . 
勿 食 含 盐 多 的 食物 ， 这 样 可 得 到 缓解 。 
常用 的 食疗 方法 如 下 : 
(一 ) 大 蒜 。 每 天 早晨 空腹 吃 糖 醋 大 蒜 1 一 2 球 ， 并 连带 
喝 一 些 糖 酷 汁 ， 连 服 半月 ， 能 下 降 血 下。 
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(二 ) 芹菜 。 取 鲜 芹 菜 250 克 ， 洗 净 后 用 开水 溪 2 分 钟 ， 
切 细 捣 碎 饮 汁 。 每 次 服 1 杯 、 毎 日 2 次 。 

=) GE. MIEREA 3 分钟 , 以 麻油 拌 食 , 一 日 
2 次 。 

( 四 ) 玉米 须 。 每 次 30 克 , 水 前 服 。 

(五 ) PUR. ARAK 00—12 克 ， 水 前 服 。 

CAO PESE. MEK 60—90 克 , 漂洗 去 咸 味 ,前 汤 服 。 

(七 ) 葛根 。 生 高根 15~30 克 ， 水 前 服 。 

CO 昆布 、 海藻 保 黄豆 。 每 次 可 用 昆布 、 海 藻 各 30 克 、 
黄豆 150—200 克 ， 煲 汤 服 食 。 

( 九 ) 山楂 糖水 。 先 将 山楂 切片 师 干 ， 每 次 用 15~30 克 
煎 水 , 煎 好 后 去 溶 加糖 造 量 , 代 茶 依 。 

(十 ) 菊花 龙井 茶 。 每 次 用 菊花 10 克 。 RHR (或 一 般 
绿茶 ) 3 克 ， 放 茶杯 内 ， 冲 入 开水 ， 加 盖 烛 片刻 即 可 饮用 。 

(十 一 ) 冰糖 炖 海参 。 每 次 用 海参 25 克 ， 加 水 适量 炖 烂 ， 
再 加 适量 冰糖 炖 片刻 , 使 冰 粮 溶解。 宜 于 早饭 前 空腹 服用 , 每 
日 1 次 。 

四 、 胎 动 不 安 

正常 的 胎动 是 不 足 为 虑 的 ， 更 不 需要 治疗 。 如 果 胎 动 过 
频 和 过 于 激烈 ， 则 需要 求 医 诊治 。 我 国 古代 医学 和 民间 对 胎 
动 不 安 有 大 量 的 实验 观察 和 治疗 经 验 。 在 此 不 谈 祖国 医学 对 
”胎动 不 安 的 治疗 方法 ， 只 就 流传 于 民间 的 可 以 治疗 胎动 不 安 
的 “饮食 疗法 ”选择 介绍 如 下 : 

(一 ) RRE 50 克 ， 水 前 服 ， 可 治 胎 动 不 安 。 

(二 ) 卷 心 荷 叶 一 张 , 水 前 服 , 可 治 孕 妇 因 热 病 所 致 的 胎 
动 不 安 。 
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(三 ) m. 者 熟 ， 加 适当 的 调料 , 但 辟 用 辛辣 和 刺激 
性 大 的 调味 品 ， 食 之 ， 对 安 胎 有 一 定 的 作用 。 

( 四 ) 山楂 汁 和 少许 黄 蕉 ,用 开水 冲服 ， 有 一 定 的 安 胎 作 
用 。 

五 、 先 兆 流产 《妊娠 时 阴道 出 血 ) 

先兆 流产 和 种 种 原因 引起 的 阴道 出 血 都 是 一 种 严重 的 情 
况 , 一 般 都 需要 寻 医 诊治 ,“ 饮 食疗 法 ”在 这 方面 只 能 起 辅助 
作用 。 现 选择 几 种 饮食 防治 方法 介绍 如 下 。 

(一 ) E 65 克 , WERO, RRR TAAST ER 
时 阴道 出 血 、 先 兆 流产 等 。 

(二 ) 南瓜 蒂 烧 火 存 性 ， 研 成 细 末 ， 每 次 10 克 ， 糯 米汤 
送 服 ， 治 疗 孕妇 胎动 、 阴 道 出 血 有 效 。 | 

(=) 艾叶 10 克 , 爆 母 鸡汤 ,对 治疗 先兆 流产 有 好 处 , 对 
妊娠 时 阴道 出 血 有 辅助 治疗 作用 。 

(quu) 紫 河 车 150 克 ， 或 鲜 胎盘 一 个 ， 加 艾叶 10 2, M 
服 或 者 汤 喝 ， 有 辅助 治疗 胎 漏 妊娠 时 阴道 出 血 、 先 兆 流产 等 
妊娠 异常 情况 的 作用 。 

CH) 红 注 水 前 荷 叶 一 张 , 服 其 水 ,每 天 三 次 ， 有 治疗 妊 
娠 时 阴道 出 血 的 辅助 作用 。 

CO 食用 含 维生素 A、 维 生 素 E 丰富 的 食物 。 有人 研究 
报告 , 人 缺乏 维生素 E 时 容易 流产 ; 缺乏 维生素 A 时， 早产 多 
1. 5 倍 , 死 产 多 348, 故 应 尽量 选 食 此 两 种 维生素 多 的 食物 ， 
WER, JHM HA h, KE Aym SERS. 

五 、 便 秘 

便秘 多 在 妊娠 后 期 发 生 。 可 能 是 由 于 生长 的 胎儿 压迫 消 
化 道 ， 以 及 腹部 肌肉 的 弹性 减低 而 使 消化 速度 减 慢 所 致 。 这 

156 


样 ， 营 养 素 在 肠 内 与 肠 壁 的 接触 时 间 加 长 ， 增 加 了 营养 素 的 
吸收 。 . 

大 量 饮水 或 摄食 能 增加 膳食 容积 的 食物 ， 如 水 果 、 蔬 菜 
(最 好 生 吃 ) 和 燕麦 粉 、 碾 碎 小 麦 、 全 麦 均等 粗粮 可 防止 便秘 。 

常用 的 食疗 方法 如 下 : 

(一 ) 菠菜 250 克 ， 开 水 梁 后 ， 以 麻油 调 食 ， 每 天 两 次 。 

(二 ) 不 发 芽 马 铃 苗 若 干洗 净 不 去 皮 ， 捣 烂 挤 汁 ， 酌 加 
蜂蜜 适量 , 每 次 空腹 服 1~2 BE, 每 天 服 两 次 ,连续 2—3 周 。 

(=) 核桃 仁 、 芝 麻 各 30 克 , HRED, 开水 冲服 , 每 
天 一 次 ， 空 腹 服 。 

(qu) 海参 、 玉 竹 各 30 克 , 老 鴨 半 只 至 一 具 (REEMA 
BE), 洗浄 , WA R H ik khas 1 小 时 以 上 ， 调 味 后 ， 
饮 汤 吃 鸭 。 

CHO 南 杏 15~20 克 ， 桑 白 15 克 , 猪 肺 约 250 sz, 煲汤 
饮用 ， 猪 肺 可 佐 腾 。 

(六 ) fpi B 60 克 ， 鸡 蛋 两 个 ， 加 水 同 者 ， 吃 蛋 喝 汤 。 

CE) H3 に 10~15 3E. 猪 心 1 个 , 将 柏 子 仁 放 猪 心 内 ， 
隔 水 炖 熟 服 食 。3 天 左右 炖 1 次, 一般 2 一 3 次 显效 。 

UO RE 30 克 , 金银花 15 一 30 克 ， 加 水 两 碗 ， 前 后 分 
次 服用 。 

( 九 ) SENEC 50 克 , FF 100 克 EE, 切 成 薄片 ),， M 
汤 服 用 。 一 般 2 次 显效 。 

Ch) &# 1 一 2 只 ， 去 皮 ， 加 冰糖 适量 ， 隔 水 炖 服 ， 每 
日 1 一 2 次 ， 连 服 数 日 。 

(十 一 ) 木 耳 30 克 ,海参 20—30 克 , 猪 大 肠 150 一 200 克 ， 
洗 净 切 成 小 假 ， 加 清水 适量 同 煮 ， 调 味 服 食 。 
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CFZOH BYkMBISEE.FETE 1 pu. JU À XE ERE 30—50 H. 
隔 水 炖 熟 . 热饮 。 

六 、 黄 血 

贫血 的 特点 是 血红 蛋白 或 血细胞 处 于 非 正常 水 平 。 此 病 
常 因 膳 食 缺 铁 而 引起 ,但 也 因 缺 乏 其 它 营养 素 , 如 蛋白 质 、. 铀 、 
叶酸 、 维 生 素 B MER Bz 和 维生素 C, 或 失血 后 未 得 到 充 
分 补给 而 发 生 。 

妊娠 时 铁 的 需要 量 很 高 。 铁 被 用 于 : 维持 母体 的 血红 重 
白水 平 , 保持 母体 内 铁 的 储存 ;促进 胎儿 发 育 。 同 时 ， 育 龄 
妇女 体内 铁 的 储存 对 于 妊娠 来 说 是 不 足 的 ， 因 为 ， 月 经 期 的 
血液 流失 量 大 ， 如 果 未 能 食 入 足够 量 富 含 铁 的 食物 ， 容 易 发 
生 贫 血 。 l 

常用 的 食疗 方法 如 下 : 

(一 ) 鸡蛋 1 个 , 氏 東 30 枚 , 龙眼 肉 50 克 , 者 食 , 常服 。 

(二 ) 3&E 2T. £DE 15 枚 ， 红 糖 适 量 者 食 ， 常服 。 

=) 猪 肝 100 克 ， 蔬 菜 250 克 ， 煮 汤 售 d. 

(四 ) 干 荔枝 肉 50 克 , 山药 10 克 , 莲子 ) 克 , 大 米 250 
克 。 先 将 山药 GE), ET (EEEO) BERA, WAE 
量 水 前 者 ， 煮 至 软 烂 时 再 放 入 大 米 ， 者 成 粥 即 可 。 

CH) ZÆ 50 克 , 大 米 100 3E, EB. 

(六 ) 母 鸡 1 只 ( 约 1500 克 )， 当 归 15 克 ， 党 参 30 克 ， 
和 葱 、 姜 、 料 酒 、 食 盐 适 量 ， 小 火爆 炖 ， 炖 烂 即 可 。 

(E) 鸡 一 只 〈 约 1000 克 )， 桂 园 肉 30 55, A 3E. Ë 
酒 ， 盐 适量 ， 上 算 蒸 一 小 时 左右 食用 。 

(A) EAH 15 克 , 氏 東 15 个 , 以 温水 泡 发 并 洗 净 ， 放 
入 小 碗 内 , 加 水 和 冰糖 适量 , 3 1 小 时 ,分 次 服用 , 每 日 2 次 。 

158 


CAO 山药 1650 sg. 西瓜 子 仁 15. WAF 30 克 ， 波 
BEAR, FALA 3 克 ， 莲子 30 克 , 冬瓜 条 30 克 、 密 
惠 30 克 ， 草 莓 30 克 ， 白糖、 蜂蜜 、 猪 油 适量 ， 做 成 似 八 宝 
饭 样 食用 。 

(十 ) 鸡 1 只 ,去 毛 和 内 脏 、 冬 虫草 15 克 . KABRA, 
加 清水 适量 ， 卫 水 炖 熟 ， 调 味 服 用 。 

(十 一 ) Hep 1 一 2 根 , SORE. 红 束 (去 核 ) 20 一 30 个 ， 

米 适 量 加 清水 者 成 稀 粥 .调味 服 食 . -一 天 内 分 2 一 3 次 服 完 。 

七 、 渴 求 独特 的 食物 和 非 食 物性 的 物质 〈 异 食 癖 ) 

孕妇 有 时 渴求 得 到 特殊 的 物质 如 淀粉 、 精 十、 石膏 或 
粉笔 。 凡 哮 食 非 食 物性 物质 的 即 称 为 异 食 兽 。 此 病 必 须 给 予 
防治 ， 因 为 非 食物 性 的 物质 会 充 塞 消化 道 而 减低 对 营养 食物 
的 食欲 ; 也 可 因 非 食物 性 物质 中 的 污染 而 中 毒 AHR E 
含 铅 ) 。 

最 近 ， 有 证 据 证 明 蜡 食 癖 可 能 与 缺 铁 性 贫血 有 关 。 治 疗 
妊娠 缺 铁 病 时 常 可 使 这 种 异常 的 渴求 欲 减 退 。 

必须 注意 , 有 些 孕 妇 常 在 清晨 1 一 3 点 时 很 想 吃 五 香艳 牛 
肉 、 腌 菜 或 烘 馅 饼 ， 这 不 是 异 食 癖 。 如 果 孕 妇 对 这 些 食物 不 
过 分 贪 食 ， 满 足 她 不 会 有 什么 害处 。 

八 、 糖 尿 病 

糖尿 病 对 发 育 中 的 胎儿 有 很 大 的 危险 。 PUE ( 雌 激 素 , 
人 正 膜 促 性 腺 激素 和 人 胎盘 乳汁 分 泌 素 ) 对 体内 的 胰岛 素 有 
氢 抗 作用 。 由 于 这 种 抗 胰岛 素 的 活力 ， 妇 女 在 妊娠 时 较 易 发 
生 糖 尿 病 。 为 了 改善 这 一 和 情况， 医师 的 处 方 是 增加 胰岛 素 剂 
E. 并 给 予 一 种 高 蛋白 、 低 糖 的 特殊 膳食 ， 每 天 膳食 应 包括 
下 列 食品 : 痩 肉 100 克 , 豆 制 品 150 克 , 含 糖 量 3% 以 下 的 蔬 
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3E ( 见 附录 5) 0. 5 一 0.75 公斤 , 植物 油 10—20 克 , 牛奶 250 
克 ， 鸡 蛋 1 个 ， 主 食 250 一 350 56, 胎儿 可 能 发 生 的 问题 有 : 
原因 不 明 的 死胎 ， 胎 盘 功 能 失常 和 大 型 胎儿 (巨体 )。 

常用 的 饮食 疗法 如 下 : 

(一 ) 猪 胰 1 条， 淡 菜 45~80 克 ， 将 淡 菜 〈 干 品 ) 洗 净 
后 用 清水 浸泡 约 20 分 钟 ， 然 后 者 开 ，10 分 钟 后 加 入 猪 胰 同 
者 ， 熟 透 后 调味 进 服 ， 亦 可 佐 腾 。 

(二 ) 去 壳 后 的 白果 种 仁 8 一 12 粒 ， 芯 米 60 克 ， 加 水 适 
量 者 透 后 调味 进 服 。 

(三 ) 干 鲍鱼 20 一 25 克 , $8 p 250—300 克 ( 去 皮 ), 总 
熟 服 食 。 隔 天 1 次, 6 一 7 次 为 一 疗程 。 

(四 ) 韭菜 (用 韭菜 黄 效 果 更 好 ) 100 一 150 克 , EET 150 
—2003:, Auzki& BR. 週 味 服 食 , 井 可 佐 膳 。 

(五 ) Fear 500 W, 加 水 适量 前 成 3 碗 ,去 猪 骨 和 上 层 
浮 油 ,加 入 土 茯 苓 30~50 克 ， 前 至 两 碗 ,分 两 次 饮 ，1 日 饮 


ZZ 
ZÚ o 


CK) JE: 100—120 Z, X8 1 只 〈 去 毛 和 内 脏 ， 洗 
净 )。 将 英 实 放 入 鸡 腹 中 ， 置 砂锅 内 ， 加 清水 适量 ， 文 火 者 2 
小 时 左右 ， 加 食盐 少许 ， 调 昧 最 食 。 

(七 ) 鲜 玉米 须 60—120 克 CT B] 30—60 W), 园 鱼 1 只 。 
先 用 开水 沱 园 鱼 使 排尿 干净 ， 洗 净 后 ， 将 园 鱼 与 玉米 须 一 起 
KAPRA, MAKER, BARA KAEN. 

( 八 ) 洋 姜 15 36, KMR. 

( 九 ) 南瓜 子 33 克 ， 炒 熟 后 加 水 前 服 ， 于 一 日 内 2 次 服 
JLo 

(十 ) BEHE 66 克 ， 鲜 冬瓜 适量 ， 水 前 服 ， 或 用 其 干 
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BE 33 克 ， 干 冬瓜 皮 1238, KUR, — B2 3 次 服 完 。 
(十 一 ) 新 鲜 车 菜根 250 克 ， 干 鸡 内 金 9 32, KUR, — 
日 3 次 服 完 。 


第 七 节 ”孕妇 最 佳 饮食 的 探讨 


孕妇 饮食 科学 的 范围 很 广 。 在 欧美 ， 科 学 家 们 十 分 重视 
孕妇 体重 的 研究 。 他 们 通过 研究 认为 , 孕妇 在 整个 妊娠 期 间 ， 
其 体重 的 增长 不 应 超过 12 公斤 . 据 分 析 ,孕妇 体重 增加 过 多 ， 
势必 增加 心脏 和 血液 循环 的 久 担 。 在 妊娠 期 间 ， 胎 儿 的 血液 
循环 ， 都 靠 母 体 的 血液 循环 供给 血液 ， 这 本 来 就 是 母体 的 一 
种 负担 ， 如 果 孕 妇 体 重 增加 过 多 ， 因 体重 增多 造成 的 心脏 和 
血液 循环 的 负担 ， 尽 管 不 大 ， 但 对 孕妇 来 说 就 会 出 现 不 良 影 
响 。 一 方面 影响 孕妇 的 健康 活动 ， 另 一 方面 也 影响 了 母体 供 
给 胎儿 以 充足 的 营养 ， 从 而 同时 影响 了 母体 和 胎 体 的 健康 和 
发 育 。 所 以 ， 欧 美 有 关 人 士 认 为 ， 控 制 孕 妇 体重 是 孕妇 饮食 
科学 不 可 忽视 的 一 个 方面 。 

根据 控制 孕妇 体重 的 重要 性 ， 在 德国 ， 营 养 学 家 制定 了 
一 个 关于 孕妇 的 食品 目录 : 

一 、 蔬 菜 

可 不 限量 。 蔬 菜 含 热量 不 高 ， 却 含有 大 量 矿物 质 和 维 生 
素 。 但 是 ， 无 论 怎样 豪 调 蔬菜 ， 都 只 允许 放 少 量 的 油 。 

二 、 瘦 肉 、 鱼 和 鸡蛋 

这 些 食品 都 含有 高 蛋白 ,应 尽 可 能 满足 孕妇 的 食用 量 .在 
中 国 ， 有 大 量 的 豆 制 品 ， 多 吃 一 些 ， 也 是 非常 有 益 的 。 

三 、 大 米 、 黑 面 、 豆 制品 
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这 些 食品 既 含 热量 又 有 蛋白 质 、 矿 物质、 维生素 等 营养 
成 分 。 在 欧洲 ， 可 以 买 到 带 内 皮 的 大 米 ， 它 含有 丰富 的 维 生 
素 〈 特 别 是 维生素 B) 和 矿物 质 。 而 白面 点 心 、 白面 馒头 仅 含 
有 了 碳水 化 合 物 ， 没 有 更 多 的 营养 价值 。 白 糖 只 能 为 身体 提供 
能 量 ， 过 多 食用 ， 还 会 造成 人 体 发 胖 。 所 以 孕妇 应 尽 可 能 少 
食用 白糖 。 

综合 以 上 所 述 ， 要 把 孕妇 的 饮食 安排 得 好 ， 要 注意 母体 
和 胎儿 两 个 方面 的 需要 ， 在 充分 照顾 母体 消化 吸收 能 力 的 前 
提 下 ， 可 根据 妊娠 的 不 同时 期 制作 孕妇 饮食 ， 在 选择 饮食 配 
料 时 ,要 注意 全 面 适当 地 增加 营养 素 , 尤 其 是 供给 蛋白 质 、 钙 、 
铁 、 磷 、 各 种 维生素 等 ， 以 期 从 饮食 上 保证 孕妇 及 胎儿 的 健 
康 。 
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第 八 章 ”产妇 的 饮食 


当 孕 妇 分 娩 之 后 ， 家 人 常常 于 方 百 计 地 和 弄 些 “好 的 营养 
品 ” 给 产妇 吃 。 但 是 ， 究 竟 什 么 样 的 饮食 才 适 合 于 产妇 的 口 
味 ， 才 有 利于 恢复 产妇 的 健康 呢 ? 这 个 问题 ， 有 些 人 并 不 一 
定 完 全 了 解 ， 尤 其 是 一 些 年 轻 的 父亲 。 即 使 是 老 太 太 ， 因 和 缺 
乏 营 养 基础 知识 ， 有 时 也 并 不 一 定 能 做 好 “产妇 饮食 ”。 

产妇 饮食 是 人 们 极为 关心 和 注意 的 一 个 生活 问题 ， 本 章 
将 专门 从 饮食 的 角度 向 读者 介绍 有 关 产 妇 饮 食 的 科学 知识 和 
制 做 产妇 饮食 的 方法 。 


第 一 节 ”产妇 饮食 的 注意 事项 


产妇 在 分 娩 过 程 中 需要 消耗 一 定 的 能 量 ， 这 需要 从 饮食 
中 加 以 补偿 。 另 外 ， 产 妇 分 娩 或 多 或 少 地 有 失血 人 情况， 也 应 
在 饮食 中 适当 地 增加 补血 的 食品 。 特 别 值 得 重视 的 是 ， 产 妇 
分 娩 后 需要 分 泌乳 汁 ， 哺 乳 婴 儿 ， 所 以 在 产妇 饮食 中 ， 应 把 
促进 乳汁 分 泌 作为 一 个 重点 来 考虑 。 在 产妇 饮食 中 要 注意 以 
FILA: 0 

一 、 给 予 高 热量 的 饮食 

分 娩 过 程 消耗 了 大 量 热量 ， 修 复 产程 中 的 损伤 、 子 宫 复 
旧 、 分 泌乳 汁 和 哺乳 也 需要 热量 ， 故 产妇 的 饮食 必须 供给 比 
平时 更 多 的 热量 。 一 般 认 为 产妇 的 饮食 ， 每 日 所 供给 的 热量 
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应 有 3000 千 卡 以 上 。 

二 、 分 娩 之 后 应 立即 喝 些 水 

产妇 分 娩出 婴儿 ， 流 出 羊水 ， 娩 出 胎盘 之 后 ， 本 来 就 有 
大 量 的 液体 排出 体外 ， 加 上 分 娩 过 程 中 因 用 力 而 常 出 汗 ， 从 
汗液 中 也 排出 较 多 的 水 分 。 分 娩 刚 结束 时 , 体内 水 分 丢失 , 因 
胎儿 及 胎盘 娩出 使 腹 压 大 为 下 降 ， 这 就 有 可 能 使 产妇 血压 突 
然 下 隆 ， 出 现 头 错 、 眼 花 、 乏 力 等 症状 ， 故 应 在 分 娩 刚 结束 
时 ， 立 即 喝 一 些 水 或 其 他 饮料 。 民 间 常 用 的 鸡汤 、 排 骨 汤 或 
红糖 水 等 都 是 有 益 的 ,不 仅 在 分 娩 刚 结束 时 应 立即 喝 些 水 ,而 
且 在 以 后 的 整个 产 福 期 乃至 哺乳 期 都 应 多 喝 水 或 其 他 饮料 ， 
这 样 有 利于 恢复 身体 健康 和 促进 乳汁 分 泌 。 

三 、 增 加 含 蛋白 质 丰富 的 食物 

蛋白 质 既 可 以 促进 分 娩 过 程 中 身体 疲劳 和 损伤 的 恢复 ， 
又 可 以 增加 乳汁 的 质 和 量 ， 故 应 给 予 产 妇 高 蛋白 饮食 。 一 般 
认为 ， 产 妇 人 饮食 中 的 蛋白 质 含量 应 高 于 平常 饮食 的 50%% 以 
E, 不 得 低 于 每 日 100 克 ， 而 且 应 以 动物 性 蛋白 质 为 主 。 

四 、 增 加 含 维生素 B, 、 维 生 素 C、 维 生 素 D 丰富 的 食物 

由 于 孕妇 、 产妇 和 乳母 对 维生素 B.. 维生素 C. 维生素 D 
的 需要 量 较 大 ， 故 应 增加 含 这 些 维生素 的 食物 。 有 些 产 妇 喝 
肉 汤 、 糖 水 并 吃 些 棕 肘 食 物 而 忽视 了 蔬菜 、 水 果 等 富 含 维 生 
素 的 食物 ， 这 样 可 导致 维生素 缺乏 。 故 产后 除 应 进食 著 胆 食 
品 外 ， 也 应 吃 些 蔬菜 、 水 果 等 。 

五 、 重 视 摄 人 含 铁 、 钙 、 磷 等 矿物 质 丰富 的 食物 

铁 可 以 促进 血红 蛋白 的 生成 ， 加 速 恢 复 分 娩 过 程 中 失去 
的 血液 。 故 在 饮食 中 补充 适量 的 铁 是 很 必要 的 。 虽然 胎儿 已 
多 娩出 ， 但 在 分 泌乳 汁 时 还 需要 大 量 的 镍 ， 所 以 产妇 和 孕妇 
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一 样 ， 也 有 可 能 存在 缺 钙 的 情况 ， 同 样 要 在 饮食 中 增加 钙 和 
BIRAR. KRE, WERA AMAIA ARRAMAT 
齿 松 脱 、 腐 蚀 等 情况 , 所 以 , 应 当 充 分 重视 产妇 饮食 中 钙 、 磷 
的 摄 入 量 。 

此 外 , 在 分 娩 后 的 两 三 天 内 ; 为 了 防止 产妇 消化 不 良 , 应 
适当 限制 含 纤维 素 多 和 动物 脂肪 太 多 的 苞 汤 类 食物 ， 等 产妇 
身体 和 消化 功能 稍 恢复 后 再 取消 限制 。 但 应 鼠 生 冷食 物 ， 因 
生冷 食物 有 时 会 引起 腹痛 和 消化 不 良 。 另 外 ， 还 应 如 酒 和 辛 
辣 食 物 ， 因 为 这 些 食物 不 利于 血管 收缩 和 子宫 复 上 昌 ， 致 使 产 
后 出 血 过 多 和 恶露 过 多 。 但 是 对 产妇 的 饮食 禁忌 不 能 要 求 过 
严 ， 以 免 影响 营养 成 分 的 补充 。 例 如 ， 水 洒 并 不 属于 生冷 的 
禁 食 范围 ， 红 糖 有 益 血 、 助 消化 和 增加 乳汁 分 泌 的 作用 ， 故 
应 推荐 使 用 。 


第 二 节 ” 刚 分 娩 后 的 饮食 


产妇 分 娩 结 束 时 ， 家 人 和 弄 些 什么 样 的 食品 给 她 吃 呢 ? 前 
面 已 经 讲 了 ， 产 妇 分 娩 完 毕 时 ， 应 即 喝 一 些 红糖 水 ， 以 补充 
产妇 委 失 的 水 分 、 热 量 ， 帮 助 恢复 疫 劳 。 如 条 件 许可 ， 还 可 
以 配制 更 理想 的 饮料 ， 同 时 把 产妇 饮食 搞 好 。 下 面 介绍 几 种 
饮料 及 饮食 。 

一 、 几 种 饮料 及 制作 方法 

(一 ) 白木 耳 冰糖 茶 。 白 木耳 25 一 50 克 ， 加 冰糖 50 克 ， 
放 入 砂锅 中 ， 加 水 500~1000 毫升 ， 小 火爆 烂 。 应 在 产妇 分 
娩 时 爆 好 ， 并 用 保暖 设备 保存 好 ， 等 产妇 分 娩 一 结束 ， 立 即 


请 医生 或 护士 递交 给 产妇 饮用 。 
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(二 ) 阿胶 米酒 蛋 花 汤 。 阿 胶 33 克 , 米酒 GPRD 25 克 ， 
加 糖 和 水 适量 , 先 者 开 和 溶化 阿胶 ,然后 打 新 鲜 鸡蛋 1 一 2 个 ， 
冲 成 蛋 花 , 保温 送 产 妇 喝 。 应 注意 的 是 , 米酒 量 不 宜 太 多 , 对 
米酒 过 敏 者 则 不 要 用 。 用 米酒 的 目的 是 去 掉 阿胶 的 腥 味 和 增 
加 阿胶 的 作用 ， 米 酒 过 多 不 利于 止血 。 

(=) 独 参 汤 。 人 参 3 一 6 克 ， 加 冰糖 50 克 , 者 治 保温 
送 产妇 喝 。 

(四 ) 糖 牛奶 。 牛 奶 500—1000 毫升 ， 加 糖 50 克 ， 混 合 
者 开 ， 即 可 饮用 。 | 

(五) 其 他 如 红糖 水 、 果 子 汁 都 可 饮用 ,不 过 均 应 加 温 后 
再 喝 。 至 于 带 有 咖啡 、 酒 料 的 饮料 均 不 宜 用 。 除 非 天 气 过 于 
炎热 、 无 降温 设施 ， 一 般 不 要 让 产妇 喝 汽 水 。 

以 上 饮料 ， 只 是 供 产妇 在 分 娩 结 束 时 饮用 的 。 当 产妇 离 
开 产 房 回 到 病房 或 家 中 时 ， 应 立即 给 产妇 一 些 食物 吃 。 食 物 
应 可 口 ， 易 消化 ， 营 养 丰富 。 

二 、 几 种 “ 爆 汤 ”及 制作 方法 

我 国民 间 普 遍 习惯 于 “ 殷 汤 ”给 产妇 食用 ， 这 对 补充 水 
分 、 增 加 蛋白 质 和 矿物 质 等 营养 素 是 有 好 处 的 , 可以 来 用 。 現 
将 几 种 食物 的 “ 爆 汤 ”方法 介绍 如 下 : 

(一 ) 爆 鸡 汤 

原料 : 母 鸡 1 只 , 猪 油 5 一 10 克 , 料酒 10 克 , 味精 5 克 ， 
精盐 适量 。 

RE: 母 鸡 宰杀 后 去 头 、 脚 乐 、 内 脏 〈 可 留 鸡 肝 )， 币 成 
小 块 ( 腿 和 翅 要 完整 ), 用 猪 油 爆 炒 成 金黄 色 , 加 料酒 去 异味 ， 
装 入 砂锅 , 一 次 加 足 清水 , 放 入 配料 , 用 小 火爆 2~3 小 时 即 
可 。 
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guum iri. BE. ARE. nH 3. RUP. p= 
妇 首 选 的 滋补 品 之 一 。 

(二 ) 爆 排 骨 汤 

原料 : 猪排 250 克 ， 猪 油 10~15 克 ， 料 酒 5 克 、 味 精 5 
克 , 精盐、 胡椒 适量 〈 痪 油 吃 时 随 加 )。 

操作 : 将 排骨 切 成 小 块 ， 用 猪 油 爆 炒 成 金黄 色 ， 加 料酒 
去 腥 味 , 装 入 砂锅 , 将 清水 一 次 加 足 , 投入 其 他 配料 , We 2— 
3 小 时 即 可 。 | 

(=) RR S 

原料 : 猪 忠 勝一 対 、 猪 油 10~15 克 , 料 酒 10 元 ， 昧 精 
5st. 精盐 适量 。 

操作 : BRR, TAKKAA. AH h akh a B 
(整个 不 切 ) 外 周 筋肉 ,使 其 血水 炸 干 ,出 现 灰白 色 为 止 . 并 
加 料酒 去 胆 味 。 这 样 蹄 膀 外 周 的 筋肉 因 高 温 而 收缩 ， 在 料酒 
作用 下 蜡 味 消除 ， 同 时 散发 出 肉 类 自身 的 香味 ， 里 面 的 肉质 
也 不 会 发 老 而 易 爆 烂 。 将 煽 炒 过 的 路 膀 放 进 砂锅 ， 一 次 加 足 
清水 ， 并 加 入 其 他 配料 ， 小 火爆 2 一 3 小 时 即 可 。 

在 为 产妇 制作 上 述 “ 爆 汤 ” 时 ， 可 以 根据 产妇 平时 的 口 
味 和 需要 , 在 焊 汤 里 有 选择 地 加 入 医 、 墨 鱼 、 鸡 蛋 、 粉条 、 红 
惠 、 花 生 、 莲 子 、 人 参 等 配料 ， 使 汤 更 富 于 营养 。 

三 、 几 种 主食 及 制作 方法 

因 产 妇 的 饮食 要 求 热量 充分 ,营养 齐全 ， 故 不 能 以 “ 爆 
汤 ” 代 和 替 正 常 进餐 ， 除 喝 汤 之 外 , 还 应 吃 些 米面 主食 、 蔬 菜 、 
水 果 等 ， 否 则 营养 就 不 全 面 。 

因此 ， 应 在 给 产妇 喝 汤 之 后 给 些 流质 、 半 流质 或 软 质 饮 
食 。 
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(一 ) 红 束 稀饭 。 LR 100 克 (去 核 ), 小米 100—150 克 , 
小 火 者 成 烂 稀 饭 食用 。 

(二 ) 猪 肝 面条 。 

(=) 荷包 蛋 面 条 。 

(qu) 其 他 。 对 胃口 好 、 饮 量 大 的 产妇 ， 可 在 上 述 基础 上 
给 予 面包 、 蛋糕 、 馒头 、 干 饭 、 点 心 、 水 果 、 人 饼干 、 乳 类 、 重 
类 等 食物 。 


第 三 节 产 福 期 的 饮食 


“ 坐 月 子 ” 是 一 个 民间 术语 ， 实 际 上 是 指 产 衬 期 而 言 。 在 
本 章 第 一 节 中 已 经 提 到 产妇 饮食 的 要 求 和 注意 事项 ， 在 “月 
子 ” 里 的 产妇 ， 其 配餐 也 应 按 上 述 要 求 进行 ， 在 具体 配餐 时 
应 灵活 掌握 。 . 

下 面 列举 产妇 用 的 食谱 ， 供 “ 坐 月 子 ” 的 产妇 参考 : 

以 平时 饮食 为 基础 ， 在 原来 用 腾 的 品种 和 数量 上 ， 增 加 
以 下 食物 品种 ， 构 成 产妇 一 日 饮食 谱 : 


鸡蛋 4 个 
鸡肉 200 克 
猪 蹄 膀 200 克 
红糖 100 克 
骨粉 35 
合乎 产妇 口味 的 蔬菜 适量 
面条 适量 
牛奶 适量 


蛋糕 、 点 心 适量 
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各 种 维生素 (加 入 饮食 中 ) ”适量 

将 平时 所 用 食料 ， 加 上 述 食 料 ， 按 产妇 的 饮食 习惯 和 哮 
好 , 做 成 有 菜 汤 的 腾 食 ,并 按 每 日 5~6 餐 进食 。 进 餐 时 间 可 
按 早餐 、 上 午 10 时 、 午餐 、 下 午 3 时 、 晚 餐 、 晚 上 8 时 分 配 
进餐 。 在 非 进 餐 时 间 , 还 可 多 饮用 糖水 (内 加 维生素 C EE 
X B!、 维 生 素 A、 维 生 素 D 等 )、 果 汁 、 乳 类 等 。 

在 具体 配餐 时 ， 不 要 每 天 都 吃 一 样 的 饮食 ， 更 不 要 每 餐 
都 吃 一 样 的 饮食 ， 可 经 常 变换 花样 ， 保 证 产妇 吃 得 下 ， 消 化 
得 了 ， 吸 收 完全 ， 从 而 促使 产后 虚弱 的 体质 及 时 恢复 至 产 前 
的 水 平 。 . 
前 面 已 经 提 到 ， 孕 妇 不 宜 鼠 口 ， 同 样 ， 产 妇 的 饮食 也 不 
宜 过 分 忌口 。 不 过 ， 一 般 主张 对 生 、 冷 食物 ， 即 生 而 不 熟 的 
食物 和 冷食 不 可 多 吃 ， 或 者 应 禁 食 。 因 为 ， 凡 是 生 吃 的 食物 
多 数 难以 消化 ， 产 妇 消 化 能 力 较 差 ， 以 吃 熟 食 为 佳 。 至 于 冷 
食 、 冷 饮 ， 过 多 食用 可 伤 脾胃 。 另 外 ， 还 可 引起 腹痛 和 恶露 
流出 不 畅 等 病症 , 故 应 避免 。 水 果 虽 属 生 、 冷食 物 的 范围 ,但 - 
对 于 易 消 化 并 富 营养 的 水 果 ， 如 桔子 、 香 攻 、 苹 果 、 梨 等 可 
以 不 禁忌 ， 不 过 吃 这 些 水 果 时 最 好 前 皮 ， 并 稍 用 温 开 水 浸 温 
后 再 食用 。 


第 四 节 ” 产 福 期 疾病 的 饮食 疗法 


产 福 期 机 体 抵抗 力 减退 ， 容 易 生病 ， 加 上 由 于 分 娩 时 产 
道 损伤 、 出 血 、 子 宫 复 旧 、 恶 露 流 出 等 种 种 情况 ， 容 易 发 生 
感染 , 所 以 , 对 分 娩 后 一 至 两 个 月 的 产妇 应 给 予 精心 的 照顾 。 

产妇 容易 生 的 病 很 多 。 从 饮食 营养 学 的 角度 来 看 ， 产 妇 
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的 饮食 应 遵循 上 述 有 关 孕 妇 对 饮食 营养 的 要 求 和 平衡 膳食 的 
原则 。 一 旦 生病 ， 除 到 医院 及 时 就 医治 疗 外 ， 可 采取 一 些 饮 
食 治 疗 的 方法 。 祖 国医 学 对 产妇 疾病 的 诊疗 积累 了 许多 宝贵 
的 经 验 、 尤 其 是 在 产后 “ 坐 月 子 ” 生 病 方面 留 下 了 许多 “ 饮 
食疗 法 ”知识 。 特 简介 如 下 。 

一 、 产 后 腹痛 

(—) 母 鸡 (去 毛 及 内 脏 ) 1 只 ， 黄芪 、 党 参 、 山 药 、 大 
東 各 33 克 ， 隔 水 蒸 熟 ， 食 用 。 对 产后 身体 虚弱 、 产 后 腹痛 ， 
有 一 定 治 疗 作 用 。 

(二 ) 夭 节 或 荷 叶 蒂 33 克 , 红糖 50 克 ， 共 前 服 。 对 产后 
腹痛 、 亚 露 不 断 有 一 定 疗 效 。 

(=) 红 苋菜 子 33 克 , 炒 黄 研 成 粉 , 分 两 次 冲 红糖 水 服 。 
` 治 产 后 腹痛 有 效 。 

(Qu) PH% GER, 3k. mp 100 克 , KMR, RWM 
糖 和 米酒 , ZEBRFE. on Parm. 

(五 ) AWTR 66 克 ， 水 前 后 冲 红糖 ， 加 酒 少许 〈 酒 量 
小 或 对 酒 过 人 敏 者 不 加 酒 ) 服用 ， 对 治疗 产后 腹痛 有 一 定 的 作 
用 。 

(六 ) 黄 瓜 藤 ! 米 , 阴干 ,水 前 服 。 有 辅助 治疗 产后 腹痛 
的 作用 。 

CE) 红糖 100 克 ， 鲜 生姜 10 克 ， 水 前 服 。 可 治疗 产后 
腹痛 、 产 后 胃 部 疼痛 。 

CAO B EEIEBOEÓS 1 个 , MR, 水 煎 取 汁 。 加 蜂蜜 服 
下 ， 可 治 产后 腹痛 。 

( 九 ) 桂皮 5 一 10 3, 红糖 20 克 ， 水 前 温 最 。 对 产后 腹 
痛 有 一 定 的 治疗 作用 。 
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(十 ) x i d 250 克 , 水 前 后 加 甜 酒 (米酒 ) 服用 。 8 
说 对 产后 腹痛 有 缓解 作用 。 

二 、 产 后 恶露 不 尽 

在 正常 情況 下 , 产后 阴道 内 要 流出 一 定 的 血液 、 分 沁 物 、 
粘液 等 物质 ， 约 两 周 左右 便 流 出 很 少 或 停止 流出 。 如 果 长 时 
间 从 阴道 流出 上 述 物质 或 其 他 腥臭 液体 ， 则 为 恶露 不 尽 。 产 
后 恶露 不 尽 ， 应 当 找 妇 产 科 医 生 进行 治疗 。 为 了 配合 医生 将 
病 迅 速 治 好 ， 亦 可 以 采用 一 些 简 便 的 “饮食 疗法 ”。 

(一 ) 赤 小 豆 前 汤 作 茶 饮 。 

(二 ) 红糖 加 茶叶 少许 ， 作 糖 茶 喝 。 ' 

(三 ) 和 干 茶叶 Gb) 研 为 细 末 ， 每 次 15 克 ， 以 童 便 或 
糯米 滑 水 送 服 。 

(四 ) APES. BEA. 

(五 ) 山楂 加 红糖 冲 茶 饮 服 。 

必须 指出 ， 上 述 疗法 ， 只 能 作为 辅助 治疗 ， 一 定 要 在 医 
生 治 疗 的 前 提 下 ， 方 可 试用 ， 绝 不 可 以 此 为 主要 治疗 手段 。 

三 、 产 后 贫血 

一 般 产 妇 分 娩 之 后 , 由 于 失血 , 多 数 有 轻重 不 等 的 贫血 。 
严重 的 贫血 可 出 现 头晕 、 头 钳 、 上 眼花、 虚脱 等 。 祖 国医 学 对 
产后 血 虚 的 认识 颇 为 深刻 ， 所 采用 的 “饮食 疗法 ” 确 有 一 定 
的 参考 价值 ， 现 列举 如 下 : 

(一 ) 母 鸡 1 H, 当归 33 克 , JS 17 克 , ERI SUB ILS, 
可 治 产后 血 虚 头晕 。 

(二 ) 芹菜 者 鸡蛋 。 可 治 产后 出 血 过 多 。 

(=) 羊肉 ( 去 脂肪 ) 400 克 , 生姜 507g, 34134 100 克 ， 
炖 熟食 之 。 可 治 产后 出 血 、 腹 中 虚 痛 及 产后 贫血 、 血 虚 头 学、 
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气短 、 身 冷 等 病 。 

(四 ) 向日葵 大 1 个， 焙 成 火 , 研 末 ,黄酒 送 服 ， 每 次 3 
克 ，1 日 3 次 。 可 治 产后 血 学 。 

(五 ) 鸡蛋 者 豆腐 ， 食 之 对 产后 血 虚 有 治疗 作用 。 

上 述 “ 饮 食疗 法 ”可 作为 辅助 治疗 ， 但 不 能 当 作 唯一 或 
者 主要 的 治疗 措施 ， 以 免 贻误 病情 ， 造 成 不 良 的 后 果 。 
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第 九 章 乳母 的 飲食 


哺乳 期 妇女 ， 既 要 哺乳 小 儿 ， 又 要 负担 某 些 家 务 劳动 和 
一 定 的 工作 ， 因 此 ， 其 营养 需要 与 一 般 人 是 有 所 区 别 的 。 

事实 上 ， 在 哺乳 期 间 ， 如 果 饮 食 按 排 得 不 恰当 ， 不 仅 对 
母体 有 影响 ， 而 且 还 影响 母乳 的 分 泌 ， 从 而 影响 小 儿 的 生长 
和 发 育 。 近 年 来 ， 随 着 妇幼 保健 事业 的 发 展 ， 对 于 乳母 饮食 
的 研究 和 探讨 日 益 深入 。 多 数 人 认为 , 哺乳 期 妇女 的 饮食 , 应 
特殊 照顾 。 

究竟 如 何 照顾 和 安排 乳母 的 饮食 ， 乳 母 在 饮食 方面 应 注 
意 哪 些 问题 呢 ? 这 是 人 们 日 常生 活 中 时 常 磁 到 的 实际 问题 。 


第 一 节 ”乳母 饮食 的 要 求 


俗话 说 “喂奶 的 娘 ， 一 个 人 要 吃 两 个 人 的 粮 ”。 这 一 方面 
说 明 哺 乳 妇女 食量 较 大 ， 另 一 方面 也 说 明 乳 母 的 饮食 不 但 要 
保证 乳母 本 身 的 营养 需要 ， 而 且 还 要 通过 哺乳 供给 婴儿 生长 
发 育 所 需要 的 营养 素 。 由 此 可 见 ， 哺 乳 期 妇女 的 饮食 有 特殊 
的 要 求 。 

乳母 的 饮食 , 原则 上 与 孕妇 和 产妇 相同 ,但 以 下 几 点 , 尤 
其 要 了 予以 重视 ， 

一 、 乳 母 家 在 饮食 中 增加 较 多 的 饮料 ， 以 便 有 尼 够 的 水 
份 ， 利于 乳 汗 的 分 泌 。 
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二 、 乳 母 在 饮食 中 需要 比 正 常人 更 多 的 热量 ， 因 为 乳母 
本 身 和 婴儿 的 生长 、 发 育 及 活动 所 需 的 热量 ， 主 要 依靠 乳母 
的 饮食 ， 所 以 乳母 的 饮食 必须 有 足够 的 热量 ， 一 般 每 日 应 在 
3000 FRUE, 

三 、 为 满足 乳母 本 身 及 婴儿 的 需要 ， 乳 母 的 饮食 除了 足 
量 之 外 ， 应 当 尽量 使 饮食 的 营养 成 分 丰富 、 齐 全 ， 否 则 就 可 
能 出 现 营养 不 良 的 症状 。 

四 、 乳 母 的 饮食 既 要 注意 增加 乳汁 的 量 ， 又 要 提高 乳汁 
的 质 。 民 间 流 传 的 催乳 方法 很 多 ， 事 实证 是 ， 我 国民 间 采 用 
的 鲫鱼 汤 、 足 膀 汤 、 肚 肺 汤 、 黄 花 (金针 ) 菜 汤 等 ， 都 有 一 
定 的 増加 乳汁 分 泌 的 作用 。 因 此 , 乳母 分 泌 充足 的 乳汁 , 在 
饮食 方面 除了 采用 富有 营养 素 的 平常 饮食 之 外 ,如 条 件 许可 ， 
最 好 多 “ 爆 ” 些 汤 喝 ， 和 乳汁 分 泌 过 少 的 乳母 更 应 如 此 。 和 乳母 
分 泌 的 乳 量 不 仅 与 饮食 有 关 ， 而 且 乳 汁 的 浓度 及 营养 成 分 的 
多 少 与 乳母 饮食 的 关系 更 为 密切 。 科 学 实验 证 明 ， 和 乳母 饮 食 
中 的 营养 素 很 快 就 会 进入 乳汁 中 ， 例 如 让 乳牛 吃 芝麻 ， 在 挤 
出 的 牛奶 中 便 含 有 麻油 的 成 分 ;让 和 牛 多 吃 青草 和 蔬菜 ， 牛 奶 
含 维生素 C 的 浓度 就 比 吃 干草 时 高 。 人 类 也 是 这 样 ， 饮 食 中 
的 营养 素 几 乎 都 能 在 乳汁 中 检测 出 来 .饮食 中 某 种 营养 素 高 ， 
分 泌 的 乳汁 中 所 含 该 营养 素 也 高 ;饮食 中 缺乏 某 种 营养 素 , 乳 
计 中 也 相应 地 缺乏 该 种 营养 素 。 所 以 ,要 使 乳母 的 乳汁 多 、 浓 、 
又 富有 和 营养素， 乳母 的 饮食 应 保质 保 量 。 

五 .乳母 应 尽量 避免 食用 有 毒 的 食物 和 刺激 性 强 的 食物 。 
科学 实验 证 实 ， 人 饮食 中 的 毒物 和 刺激 性 强 的 食物 ， 也 会 进入 
乳汁 中 , 使 昭 ルル 中毒 或 受 刺激 。 因 此 , 配 制 乳母 的 飲食 , 除 
了 要 选择 营养 丰富 的 食物 之 外 ， 还 应 剔除 乳母 饮食 中 的 有 毒 
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食物 和 刺激 性 强 的 食物 。 

A. ACE. 适当 地 用 醋 作 调料 来 训 制 乳母 饮食 有 好 
处 。 这 是 因为 栈 可 以 使 蹄 膀 、 鲫 鱼 、 排 骨 中 的 矿物 质 ， 尤 其 
是 钙 质 溶解 ， 有 利于 人 体 对 矿物 质 的 吸收 。 有 人 认为 ， 醋 有 
助 于 对 乳汁 的 消化 和 吸收 ， 但 尚 无 确切 的 科学 根据 ， 只 能 作 
为 参考 。 需要 说 明 的 是 , 虽然 酷 有 溶解 苞 菜 中 矿物 质 的 作用 ， 
但 也 不 能 无 限制 地 滥用 ， 应 适当 地 、 少 量 地 应 用 ， 对 于 胃酸 
过 多 的 乳母 则 不 宜 使 用 。 

只 要 注意 上 述 几 点 ， 参 考 孕 妇 的 饮食 需要 ， 即 可 在 常人 
人 饮食 的 基础 上 配制 出 乳母 的 腾 食 ， 不 必 特 殊 制作 。 但 是 ， 肪 
母 需要 的 各 种 营养 素 都 比较 多 ， 究 竟 以 多 少 为 宜 呢 ? 現 列表 
( 表 9 一 1) 如 下 、 供 读者 参考 。 





表 9 一! 乳母 每 日 摄食 中 营养 素 供给 量 
TOR A fi ht 
$E (T É) 3000 
SN Cé) 105 
Pj (£ ye) 1500 
Pk CG e) 28 
MARE GAE) 1200 
KEK CESO) 2.1 
HN GE ye) 2.1 
尼 克 酸 CG yé) 21 
JU LAS CAES 10 
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第 二 三 ”乳母 平衡 膳食 


按照 乳母 的 营养 需要 ， 遵 照 平衡 腾 食 原则 制定 下 列 各 季 
节 乳 母 每 日 平衡 腾 食 例 表 。 乳 母 可 自行 选择 搭配 每 日 食谱 。 


176 


_ s Ç TK 


S:S61 Z8 I 90 '€ 90 "9 6122 6'8€ IZII POD I'T6 5'66 Hx 
GO (C32) (KE) (69) — OWdcHBD (26398) ŒR (MJ) — (GO (X) NEM 
SNT xA Xx YJAM. VATE X 2 Ho MW MEHE CORE GN 


vol sz oor 901 ooz ol ooz 002 ooz ooz oot 09 os osz O07 00z oz GONE 
WES 19 * Wo WU GUAE JEM WOM WA m Yk IDA XC Web KIA KY Aus MEN 


(二 ) * 准 E 


UU 


osz ` €S'I "pe S 9 6f91 pog 9128 POOP ris YI0l 六 号 
E) CAE) GO) GÉ?O CPAD OÉXO (AP (斗士) (O GO XEM 
oxcip VA SMM — XO «IS VÆRE x 4 ERO MWO MME YH HV 


-一 一 
-一 ”一 一 


09 oo0l ol sz 002 002 001 002 08 001 00! 002 00€ oog — (OMNE 
H RE GM A Hha MEH MAH XC Ew wb nE KEI XY WU HFN 


LER AG SUNT a aA 一- 一 一 


(一 ) * A E 


177 








¢ '£0r V 62L 656r 969 169 FE — 2798 — 67101 
(XK GPO — (O30 APD  ChjeWBD WD GO AD (GO CO Hu 
ONE o NOCH YAUM FAN v XC X id W HE MUH NRG 








os sz — 09 00! os 00 ol ol sgo 001 ooz ooz ooz os os ooz os og 007 osz (OW 
XR WU Xil RY 3 MY MWZ MAW WA WM WM S KA A IE NR XY RI ERE 





(m) £ x = 





Lez 8£'! SI る 9 626 tee 62L ZIEE 1716 — £001 AA 
GRO GRO GO CO — ChhdeHBD COD CAIO CH AO (O CH) ÁN a 
oN pub o YNA FWD FAAN v ld x 她 Par JO MLW NEL 








09 os O 000 oog ol oz 002 ooz 002 ooz 0S 08 000! O01 001 ooz 002 (AO 
ex KIY AA HY W MAY XK — XOU AJ KUR WX X& WA DE KIM MKA KY AW HEY 





(三 ) é A E 


』/8 


-一 


e 042 gt “e 98'6 1678 osip 9'zt $'0cS  9'tLb£ U'I6 r 96 J: 
(33) (C) OE) CK) CAB CW) AWP CH JO. (3D (2) X 3€ M 
283 YYA YAM AVEW v 335 x» fy Ww WWW WAE YÆHŞ 


Kid C -一 一 一 
—— 7 J P O  ——V— Ən .x— 4.  — n  _ 


os oor oo 001 91 00 Or 007 002 oz ol 09 0t os oot 002 007 ë CORE 
XLR MNH Es JUE NAW x XS w uy SR Ad Ew de Ma aco KY AN KELAA 


一 


(二 ) € # * 


-一 


y ‘982 6 ‘02 LL 18 0866 Sips  L'6PWT ZE v v9 220 RY 
Ggo — OXXO (GÐ AP HAED AP AP dÐ G0 GO XH 
oxi XNA XWP AAR VÆLTE x 名 Wo WWW MHE MER SE 


1 


CT 


ot ol 001 ooi 901 ol 901 002 002 005 ol oz oor sZ osi 002 oe CONE 
MX MAZ ABL AY JO UN bka XH Xe I Ni HA ME NO éU ky E YII 


EUR e e [Fm 


(一 ) * & x » 


178 


一 


¿Iç を 6 `€ 65 "る 89 "8 oSer c'9V S [601 TIPE 86L 8 66 Hx 
GEO) OE CE 32) OC (Ah CMD CX) 《斗士 ) (25) GO X 4E XL 
ocu yxa yam xi vou, —X 4 Hw MW MRE Y REHX 


1 
0c 001 — 00! oot 001 ol 00z 00z 001 os sz 9001 09 001 002 os] — GOWXE 
JW ADE WA W FX MAS WO KE Ein Ha MA WA WKE BKE kY au X WIAN 


”一 


(D € * + 


一- -一 


612 6 を 9 る £0'8 1196 9'£  8'266 O£ — 6'92  €'907 HV 
CEO CR) GRO OK GMD  OK9O GARO CAD CO GO X3 
oNCpq oA HWP NAR yT x s4 piu 组 级 — MRE YENS 


1 


— 7 7 7 —— P P' T. e—  . —._- 


of 001 001 00! 00! ol os 002 osi 001 000 os osz os 0s ooe O02 (OWE 
KASek AE LE 44 Ro SSW WER KUY JER MR WA EW Mh MURS LX KY WU UFAN 





180 


第 三 节 促进 乳汁 分 泌 的 饮食 


哺乳 期 妇女 有 的 乳汁 分 泌 正常 ， 足 够 遇 儿 食用 ， 这 对 母 
亲 和 婴 儿 都 是 一 种 愉快 和 幸福 的 事情 。 但 是 ， 也 有 些 哺 乳 妇 
女 母 乳 不足 。 

母乳 不 足 ， 可 从 乳母 和 婴儿 两 个 方面 去 判断 。 一 位 健康 
的 乳母 所 分 泌 的 乳 量 ， 一 般 足 够 供给 一 个 婴儿 所 需要 的 营养 
素 。 但是， 在 乳母 哺育 婴儿 时 ， 如 果 婴 儿 有 饥饿 、 口 渴 、 不 
安 、 吸 乳 后 仍 不 安静 入 睡 、 体 重 下 降 等 情况 ， 又 找 不 到 其 他 
原因 ， 可 考虑 是 母乳 不 足 造成 的 。 — 

一 般 母 乳 的 分 泌 是 有 一 定 规律 的 , .婴儿 出 生 时 ， 乳 母 的 
乳腺 发 育 达 到 了 最 高 峰 。 但 开始 1 一 2 天 ， 乳 汁 分 泌 很 少 ，3 
4 日 , 乳 量 才 逐渐 增多 ， 至 产后 16 天 左右 , 乳汁 分 泌 オ 算 
达到 了 正常 量 ,近乎 儿童 需要 的 水 平 。 所 以 在 产后 10 天 之 内 ， 
有 乳汁 分 泌 不 足 的 现象 时 ,不 必 息 于 进行 催 奶 的 医药 治疗 ,只 
是 在 饮食 方面 加 以 注意 就 可 以 了 。 产 后 乳母 分 沁 的 乳 量 逐 日 
增加 ， 详 细 情 况 见 表 9 一 2。 ` 


x 9~2 健康 母亲 乳汁 分 泌 量 

产后 时 间 每 次 分 说 基 (毫升 ) 毎日 平均 分 泌 量 (CJD 
第 一 周 18—45 250 . 
第 二 周 30—90 400 

第 四 周 45—140 550 

第 六 周 60—150 700 

第 三 个 月 75—160.. 750 

第 四 个 月 90 一 180 800 


第 六 个 月 120 一 220 1000 


A -一 一 
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如 果 乳 汁 分 刻 不 足 ， 应 通过 人 饮食 ， 及 时 调理 ， 以 促进 乳 
汁 的 分 泌 。 

一 、 促 进 乳 汁 分 泌 的 饮食 原则 

(一 ) 增加 水 分 。 水 分 在 乳汁 中 占 绝 大 部 分 。 人 体内 缺乏 
水 分 是 乳汁 分 淡 不 足 的 原因 之 一 。 所 以 产妇 、 乳母 多 喝 水 ,万 
其 是 喝 糖 水 ， 对 分 泌 足 够 的 乳汁 是 必要 的 。 

(二 ) 增 加 各 种 营养 成 分 。 人 乳 中 有 各 种 各 样 的 营养 成 分 ， 
这 些 营 养 成 分 都 是 由 乳母 机 体内 分 泌 而 来 。 乳 母 必须 不 断 地 
从 外 界 摄 入 营养 物质 来 制造 和 分 泌乳 汁 。 因 此 ， 和 乳母 的 饮食 
需要 足够 量 和 品种 齐全 的 车 养 成 分 。 只 有 足 量 供给 乳母 各 种 
营养 素 ， 才 能 使 其 乳汁 的 质 和 量 达到 婴儿 需要 的 水 平 。 故 供 
给 各 种 营养 成 分 ， 是 促进 乳汁 分 论 人 饮食 的 一 条 基本 原则 。 

(=) 多 了 吃 新 鲜 青 菜 和 豆 制品 。 因 为 新 鲜 蔬 菜 和 豆 制 品 ， 
不 但 营养 丰富 , 而且 有 促进 乳汁 分 刻 的 作用 .许多 人 认为 ,新 
鲜 食 品 有 促进 乳 计 分 泌 的 作用 ， 而 陈 痪 的 食物 则 对 乳 计 分 泌 
产生 不 良 影响 。 氛 以， 多 吃 新 鲜 食品 也 是 促进 乳汁 分 泌 的 饮 
食 原则 之 一 。 

( 四 ) 多 蝎 猪 蹄 汤 、 骨 头 汤 、 鱼 汤 等 。 因 猪 蹄 、 各 种 动物 
骨 腹 、 某 些 鱼 类 爆 汤 有 促进 乳汁 分 刻 的 作用 。 因 些 ， 多 喝 汤 
是 促进 乳汁 分 密 的 方法 之 一 ， 也 是 一 条 促进 乳汁 分 泌 饮 食 原 
则 。 

二 、 饮 食 促 进 乳汁 分 泌 的 方法 

有 关 饮 食 促 进 和 乳汁 分 沁 的 方法 很 多 ， 许 多 民间 流传 的 方 
法 都 已 被 证 明 具 有 相当 的 促进 乳汁 分 密 的 作用 。 下 面 列举 一 
组 饮食 促进 乳 社 分 泌 的 方法 : 

(一 ) RER 250 克 , 炒 熟 研 末 ， 用 猪 蹄 汤 送 服 。 有 较 好 
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的 治疗 乳母 不 足 的 作用 。 

(二 ) 猪 脚 1 对, SEED 15 克 , 通 草 10 克 , RUP SORA ETE. 
有 促进 乳汁 分 泌 的 作用 。 

(=) 冬瓜 皮 煮 链 鱼 ， 可 治 乳 少 。 

( 四 ) 丝瓜 仁 或 丝瓜 者 淡水 鲁 ， 喝 汤 吃 鱼 。 有 催 奶 和 促进 
乳汁 分 泌 的 功效 。 

(五 ) 虾米 或 鲜 虾 做 菜 。 有 促进 乳汁 分 泌 的 作用 。 

(六 ) 鲜 鲤鱼 汤 或 用 鲤鱼 同 大 米 疙 粥 吃 。 有 治疗 乳母 乳汁 
分 泌 不 足 的 作用 。 

(七 ) 清炖 鲜 鲫 鱼 。 有 较 强 的 促进 乳汁 分 沁 的 作用 。 

( 八 ) 花生 米 同 大 米 煮 粥 吃 。 有 促进 乳 计 分 论 的 作用 。 

( 九 ) 豆腐 500 克 ， 王 不 留 行 33 克 , AAR. 可 生 乳汁 。 

( 十 ) 赤 小 豆 者 粥 。 有 促进 乳汁 分 沁 作 用 。 

(十 一 ) ARRARAS (老母 鸡 )。 有 较 明 
显 的 催乳 作用 。 

(十 二 ) 花生 米 炖 猪 肚 〈 或 猪 肝 、 猪 蹄 )。 有 较 好 的 治疗 
乳汁 分 这 不 足 的 功效 。 

(十 三 ) 炒 芝麻 15 克 , 盐 少 许 , 共 研 细 粉 , 每 日 1 剂 。 治 
产后 乳 少 。 

(十 四 ) 大 米 加 芝 麻 < 不 拘 多 少 ), KAR AAEH. 

(十 五 ) RER, HERE, 有 催 乳 作 用 。 

(十 六 ) 野兔 耳 2 只 , 焙 干 研 细 , 白开水 冲服 ,党 乳汁 稀 


x 


(十 七 ) W& ! 尾 RAR. BATRI., 
(十 八 ) 河蟹 1 只 捣 烂 ， 加 黄酒 意 熟 服用 ,每 日 1 剤 。 治 
产后 乳 少 。 
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( 十 九 ) 小 虾米 30 克 , AIXE, 毎日 1 剤 。 

《二 十 ) 虾米 120 3g , 黄酒 250 毫升 , 同 前 至 虾米 烂 为 止 ， 
PUR. RAD. - 

(二 十 一 ) . 赤 小豆 煎 食 , 乳汁 即 能 新 多 , AZER. 

(二 十 二 ) 赤 小 豆 2000 克 ， 时 常 者 粥 食 之 ， 当 夜 乳 腺 通 


(二 十 三 ) HERFS, 空腹 食 之 , 治 刀 人 元 乳 汁 。 ・ 

(二 十 四 ) 羊肉 作 腫 食 AW, 下 乳 汁 。 

(二 十 五 ) 鹿 肉 作 腫 食 , (ED. FAN. 

(二 十 六 ) WENER AREER, FAN. 

C T+) 以 狗 四 脚 蹄 者 饮 之 ， 下 乳汁 。 

(二 十 八 ) HE. ROGERII. 下 乳汁 。 

(二 十 九 ) 鲜 金 针 菜 60 克 , 核 桃仁 4 个 , 芝麻 15 克 ,水 
煎 加 氏 糖 服 , XEBREJUX S FA. 

(三 十 ) 金针 菜花 30 Æ, 黄 豆 120 克 , 猪 踊 2 H, 同 爆 
DR. XERR 3 天 。 治 乳汁 不 下 。 

(三 十 一 ) 活 鲫鱼 ( 约 90—100 克 ) 5 EBE Lf]. 3E 
汤 食 ， 每 日 1 剂 ， 连 服 2~3 剂 。 治 乳汁 缺少 。 

(三 十 二 ) 豆腐 1 块 , 冰糖 30 克 ， 炖 熟 服 之 ,连用 数 天 。 
治 乳 汁 不 足 。 

(三 十 三 ) 豌豆 煮 汗 服 之 ， 下 乳 。 

(三 十 四 ) REA 5 根 , 一 味 前 汤 吃 ， 乳 汁 自然 通 。 


第 四 节 ”催乳 方剂 及 常用 催乳 中 药 


祖国 医学 认为 , 乳汁 乃 気 血 所 化 , 在 上 为 乳 , 在 下 为 经 。 
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と イー トー は 


缺 乳 的 原因 不 外 平 虚 、 实 两 方面 。 虚 者 为 气 血 虚弱 ， 是 由 于 
身体 虚弱 、 脾 胃 不 健 或 亡 津 失血 等 ， 造 成 不 能 化 生 乳 汁 ; X 
者 为 经 脉 绕 滞 ， 气 血 不 通 ， 乳 汁 不 行 。 虚 和 实 除 具有 一 般 的 
临床 辨证 特点 外 , 虚 者 乳房 无 胀 痛感 ， 实 者 乳房 胀 满 而 痛 。 治 
疗 原则 为 虚 当 补 之 ， 实 当 朴 之 ， 虚 实 挟 杂 者 ， 琉 补 并 用 。 下 
面 介绍 部 分 催乳 方剂 及 常用 催乳 中 药 。 

一 、 漏 卢 汤 

组 成 : 漏 卢 12 克 , 通 草 6 克 , 石 钟 乳 10 克 , RK 200 克 。 

用 法 ， 上 药 加 水 600 上 毫升 ， 痢 药 三 沸 ， 去 淳 饮 之 ,一 日 
3 次 , 毎 次 150 毫升 。 - 

功能 , 2$ ED 

主治 : 治 妇 人 乳汁 不 行 。 

注 : 漏 卢 又 名 野 兰 ， 有 下 乳汁 作用 。 通 草 清热 利水 而 通 
3. 石 钟 乳 又 名 鹅 管 石 , MEHI., HATE, 入 胃 能 通气 。 
乘 米 益 气 补 中 。 故 诸 药 配伍 ， 益 胃 通 气 而 下 乳汁 。 

Z., MRK 

AR: 王 不 留 行 , ZIZEL, EB. 川 山 甲 炒 黄 , 各 
等 分 。 

用 法 ， 上 药 研 成 细 末 ， 每 次 服 3 克 ， 热 酒 调 下 后 ， 并 食 
猪 路 姜 少 许 ， 再 用 木 杭 在 左右 乳 上 梳 22 次 ， 每 日 共 3 次 。 

功能 : MAFA. 

主治 , 妇 人 气 滞 ， 奶 汁 缺少 。 

注 ， 山 甲 、 王 不 留 行 缘 为 通 乳 之 要 药 。 俗 云 : “穿山甲 ， 
王 不 留 行 , 妇 人 服 之 乳 长 流 .” 麦 冬 滋 阴 生 津 , 乳汁 乃 気 血 所 
化 ， 精 血 津液 可 互相 转化 ， 故 滋 阴 亦 能 增 乳 。 再 用 木 杭 杭 乳 
房 及 用 热 酒 调 下 ， 更 促进 乳 络 畅通 ， 乳 汁 倍 增 。 
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三 、 猪 蹄 汤 

组 成 : 猪 蹄 4 只 , 加 水 2000 毫升 , 煮汁 罰 1000 毫升 , E 
清 , BZAR, WARFARE 30 克 , 木 通 15 克 。 

用 法 : 将 后 3 昧 药 粗 捣 , 每 次 取 6 SE. PERITI 250 毫升 ， 
煎 至 200 Æ AFAR, PRA. 

功能 : 补益 通 乳 。 

主治 : 产后 乳 少 或 不 下 。 

注 : 漏 卢 、 木 通 均 有 通 乳 之 功 ， 猪 路 有 和 血脉、 通 乳 计 
等 功能 ， 本 方 加 猪 蹄 汁 ， 既 滋补 益 津 ， 更 增 其 通 乳 之 力 。 

四 、 鲫 色 汤 

组 成 : 7 十 长 的 鲫鱼 1 尾 , 猪 肠 250 克 , 漏 卢 、 石 钟 乳 各 
30 克 。 

用 法 : 猪 肠 、 鱼 和 清 酒 500 毫升 合 者 , fe. XN. 
每 次 温 服 50 毫升 ， 间 隔 须 奥 再 饮 。 

功能 :补益 通 乳 。 

主治 : 治 产后 体 虚 ， 乳 汁 不 下 。 

E: 鲫鱼 甘 温 无 每 ， 有 补 虚 赢 ， 温 中 下 气 ， 利 水 消 肿 等 
功效 。 在 通 乳 药 中 加 鲫鱼 补 虚 ， 对 产后 体 虚 者 尤 宜 。 

五 、 通 肝 生 乳 汤 

组 成 : 白 芍 15 克 栈 炒 , 当归 15 克 酒 洗 , 白术 15 克 土 炒 ， 
熟地 10 克 , 甘草 3 克 , 近 志 3 克 。 

用 法 : KRUR. 

主治 , ARBAR, MMARKM, 乳汁 不 下 。 

注 ， 本 方 采用 过 遥 散 加 减 ， 宗 治 病 求 本 之 法 ， 大 舒 其 肝 
木 之 气 ， 虽 不 专 通 乳 而 乳 自 通 。 

六 、 甘 草 散 
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组 成 :甘草 10 克 , 通 草 12 克 , 石 钟 乳 12 克 , 云母 20 克 ， 
屋上 散 草 2 把 烧 成 灰 。 

用 法 : 上 五 味 药 ， 共 研 为 末 ， BUG HHB SÉ, 
次 1.5 克 , 1 日 3 次 , AFER. 

主治 : 治 妇 人 和 乳汁 不 行 。 

七 、 胡 桃 散 

组 成 : 核桃 仁 10 个 去 皮 捣 烂 穿山 甲 为 末 ，3 克 。 

用 法 : 上 药 的 在 一 起 ,黄酒 调 服 。 

功能 : 补肾 通 乳 。 

主治 : 妇 人 少 乳 及 乳汁 不 行 。 

注 : 本 方 从 肾 藏 精 , 精 可 化 为 血 , 乳 血 同 源 的 理论 出 发 ， 
认为 肾 气虚 两 乳 不 足 者 ， 用 核桃 补肾 ， 山 甲 通 她， 治之 有 良 

八 、 露 蜂 房 散 方 。 露 蜂 房 3 枚 接 碎 略 炒 ， 倒 第 筛 之， 每 
次 腿 4 克 ， 温 酒 调 下 ， 不 拘 时 候 。 治 产后 乳 无 计 。 

h, ZUPA 5 克 , 王 不 留 行 9 克 , 水 前 ， 一 次 服 ， 党 
乳汁 缺乏 。 

十 、 丹 参 6 克 , 鸡蛋 2 个， 水 前 丹参 滤 汁 ， 再 者 不 带 皮 
的 鸡蛋 以 熟 为 度 ， 一 次 服 。 

十 一 、 生 大 麦 牙 30~120 克 ， 水 前 温 服 ， 治 乳汁 稀少 。 

十 二 、 胎 盘 1 个 洗 净 ,低温 烘 干 ， 研 末 ,， 每 次 服 0. 5 克 ， 
每 日 3 次 ， 治 乳汁 不 足 。 

十 三 、 鲜 桔 叶 、 青 桔 皮 、 鹿 角 霜 各 15 克 , 水 煎 后 冲 入 黄 

酒 少许 热饮 。 治 乳汁 不 通 。 
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第 十 章 ， 孕妇 和 乳母 营养 保健 食谱 举例 


前 面 我们 已 经 谈 了 有 关 孕 妇 和 乳母 的 营养 措施 .孕妇 和 
乳母 可 以 根据 这 些 原则 及 自己 的 嗜好 ,制定 自己 的 营养 保健 
食谱 。 为 了 便于 大 家 参考 , 特 分 类 举例 如 下 。 


第 一 节 A RXR 


一 .回锅 肉 

(一 ) 原 料 

猪肉 200 克 UE 5E 青 歴 15 克 WHO 豆 
&& 15x 白糖 2 克 EIS 猪 油 5 克 (50 克 力 一 
两 ,5 克 为 一 钱 ,0. 5 克 为 一 分 ,下 同 ) 

(二 ) 制 作 方法 

1. 将 猪肉 放 入 锅 中 ,加 水 者 至 肉 皮 发 软 ,取出 晾 冷 , 切 成 
约 八 分 宽 、 一 寸 半 长 ,二 分 厚 的 肥瘦 肉 连 着 皮 的 肉片 。 

2. 在 桨 油 中 放 入 少许 白糖 ,者 开 , 便 成 甜 桨 油 , 豆 因此 、 豆 
政 均 研 成 泥 。 青 蒜 洗 净 , 切 成 小 段 。 

3. 歼 热 油 锅 , 放 进 切 好 的 熟 肉 片 急 炒 , 继 将 研 好 的 豆 辩 羔 
将 、 豆 致 . 甜 葡 油 , 甜 面 举 等 一 齐 放 进 ,用 旺 火 快 炒 , 最 后 放 进 
PE RBR EJ. 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
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KAR ED wo m 95 Ó X 
OE) CD Gu ( 千 卡 ) (毫克 ) (毫克 ) (毫克 ) 
20.8 125.2 6 1234 28 222 4 


HS hR 维生素 A WERK 核 黄 素 ”尼克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 )  CEXO EWO EH) 
0.2 — 1.08 0.27 8. 6 6 

二 、 四 喜 肉 

(一 ) 原 料 

五 花 釘 肉 200 克 料酒 3 克 A SELE 桂皮 0.2 
X 白糖 1 克 次 油 15 克 

( 二 ) 制 作 方 法 

1. 刊 去 肉 皮 上 的 毛 , 洗 净 , 切 成 半 寸 宽 , 二 寸 长 的 长 方 肉 
Hk. MR AURE. 

2. 把 肉 块 放 在 开水 锅 中 者 约 一 刻 钟 ,去 泡沫 后 ,加 入 六 
油 .桂皮 、 欧 、 姜 、 酒 料 等 , 烧 开 后 移 在 文火 上 炖 ,每 半 小 时 烤 一 
翻 , 约 炖 一 个 半 小 时 , 即 在 肉 块 要 酥 烂 时 加 入 白糖 ,再 炖 几 分 
钟 即 成 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 


蛋白 质 脂肪 糖 热量 B Bš 铁 
G) GD OD CFR) (毫克 ) (H) (ZH) 
24.5 108.2 9 1108 4 185 3. 2 


DE E 维生素 A WERK BRE ”尼克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) EH) (毫克 ) (ZH) 
一 一 一 0. 03 0. 2 . 0 
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三 、 家 乡 肉 

(一 ) 原 料 

痩 猪肉 150 克 冬 算 50 克 欧 、 姜 各 5 克 XEDOS 
味 精 0.5 克 普 油 17.5 克 青 閑 15 克 料酒 5 克 猪 油 50 
克 

( 二 ) 制 作 方 法 

LEZA LETRA RULES IE ET RUIN Pr EEG 
斜 切 成 薄 片 待 用 。 

2. Sk oni i8 dE Pr. UE LE LER k À — FE] Bš kp JL 
Tbe Bb CERE 2E ERR 5 db, Sh Y hik À R 
精 HER SEP 5] BEY, 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 脂肪 糖 热量 钙 ji 铁 

(W) ( 克 ) OD ( 千 卡 ) GEM) SW) (毫克) 
18.2 140.3 11 1380 38 208 3.8 


ASh BEZA MRE BER ”尼克 酸 抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 )  CEGDO (EW EW) 
0. 21 - 0. 86 0. 26 7.1 7 
四 、 香 菇 肉 饼 
(一 ) 原 料 
干 香 库 (最 好 用 金钱 菇 )60 克 EH SO SEO 料酒 10 克 
精盐 1. 5 2 HI 120 克 白糖 1 克 冬 算 10 克 
味精 0.5 克 姜末 0.3 克 干 虾米 10 克 鸡汤 或 好 肉 汤 
250 克 鸡蛋 清 一 个 20 克 猪 油 500 克 ( 约 耗 45 克 ) TA 
燈 1 克 
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(二 ) 制 作 方法 

1. 干 香菇 用 开水 泡 半 小 时 , 摘 去 根 蒂 , 洗 净 ,除去 水 分 。 干 
虾米 用 热 水 泡 好 取出 。 团 粉 1 克 加 清水 2 克 调 成 湿 团 粉 。 冬 
FIRER. IRAR. 

2. ARRI ELE RETO BAR RAR SER NER 
合 起 来 ,加 入 鸡蛋 清 .3/10 将 油 .精盐 ,一 半 味精 、1/3 Erf 
一 半 料 酒 ,与 湿 团 粉 调和 成 为 肉 饮 (用 蛋清 的 目的 是 使 肉 馅 有 
粘 劲 ,能 粘 在 香菇 上 )。 

3. 将 香 茵 放 平 ,有 皱纹 的 那 面 朝 上 ,把 拌 好 的 肉 馅 平 推 在 
它 的 上 面 ,用 筷子 塞 满 ,使 肉 馅 尽量 塞 进 皱 纹 里 ,并 使 香菇 边 
Boite A e RUE 

4. TRIER EE DERA PL — FB Bs th Ch: Ë SSK 
EEAS MEREK AS EIER. 

5. 把 炸 好 的 香菇 肉 饼 逐 个 地 平 放 在 锅 里 ( 肉 馅 朝 下 ), 然 
后 把 冬笋 片 铺 在 香菇 饼 的 上 面 。 并 把 剩 下 的 桨 油料 酒 、 味 精 、 
白糖 ,再 加 入 鸡汤 漫 过 最 上 面 的 冬笋 ,把 锅 端 到 微 火 上 去 烧 ， 
到 把 汤 烽 干 时 即 成 。 | 

三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 脂肪 E 热量 5 — Ww R 

( 克 ) CERO G) ( 千 卡 ) (毫克 ) (毫克 ) (毫克 ) 
27.1 118 41 1334 203 458 19.1 


AE RE 维生素 A MRE 核 黄 素 BAR ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) (毫克) GW ÆW) 
0.01 314 0.69 0.93 17.3 0 


191 


X . 干 炸 猪 脑 (又 称 干 炸 天 花 ) 
(一 ) 原 料 
猪 脑 2 副 约 100 克 姜 5 克 鸡蛋 清 2 个 约 10 克 精 
盐 10 克 面粉 25 克 EE 干 囲 粉 25 克 八角 0.5 
克 03g 猪 油 500 克 ( 耗 50 克 ) 
(二 ) 制 作 方法 
1. 先 将 猪 脑 用 清水 洗 净 , 据 去 “ 红 筋 ”"( 小 血管 ) 之 后 . 放 进 
开水 锅 中 ,加 入 八角 、 姜 片 .和 葱 片 ,精盐 等 佐 料 ,者 十 分 钟 。 捞 出 
晾 冷 之 后 , 切 成 深 刀 块 , 汤 及 佐 料 弃 掉 。 
2. 将 蛋清 打 好 , 放 进 团 粉 , 调 成 蛋 糊 ;再 把 切 好 的 猪 脑 块 
放 入 , 调 拌 均匀 ,使 每 块 猪 脑 都 沾 上 蛋清 。 | 
3. 热 油 锅 到 半 热 时 ,将 猪 脑 分 批 轻 轻 放 进 油 锅 中 炸 , 以 避 
免 粘 连 , 等 全 部 猪 脑 炸 成 草 黄色 时 , 捞 出 , 沥 去 油 后 ,再 热 油 
锅 , 重 新 再 炸 猪 脑 ,直到 炸 成 可 黄色 时 , 捞 出 , 放 在 盘 内 即 成 。 
H RARER. 
(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 ”脂肪 € 热量 E D ZEE. 
( 克 ) CE) CE) CPE) G)  GESO CESD 
17. 2 59.5 45 784 262 404 5.7 


胡 夢 トト 素 维生素 A” MER BEK EHR 抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) EH) ZK) (EH) 
0.13 576 0.27 032. 3.6 l 

六 、 鱼 香 肝 片 

(一 原料 

猪 肝 125 克 精盐 5 克 姜末 5 克 桨 油 5 克 MRS 
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克 醋 2 克 A25 w 料 酒 2 克 白糖 5 克 猪 油 50 克 
辣椒 03 ”好 肉 汤 15 克 干 团 粉 3 克 

(二 ) 制 作 方 法 

1. 将 姜 、 蒜 . 欧 都 切 成 细 末 ,辣椒 制 碎 。 

2. 干 团 粉 3 克 加 水 6 克 , 调 成 湿 团 粉 。 

3. 将 猪 肝 片 切 成 薄片 , 先 用 料酒 .精盐 及 2/3 的 湿 团 粉 当 
泡 切 好 的 猪 肝 ,使 它 入 味 。 | 

4. FEDES ELI Bi RB 51 RUBUS E RE RC DE & 
用 。 

5. SER MA EET A REER BOR 
BUE , BOCK EB Ee. e Hb JU AERE E BMS 50989 
英 迅 速 合 下 锅 , 急 炒 几 下 , 待 团 粉 熟 了 即 成 。 

三 ) 成 品 的 营养 成 分 | 
蛋白 质 脂肪 o AES €5 磷 铁 

C — OD Ge) ( 千 卡 ) GE Æa)  GESO 
25.8 55.1 16 663 28 362 32.5 


AE BRA 维生素 A BUE BAR ”尼克 酸 ”抗坏血酸 
(上 毫克) (国际 单位 ) GESEO Ea) CES — CESD 
0. 47 10875 — 0.53 2.6 20.7 19 

七 .椒盐 排骨 

(一 ) 原 料 

猪排 骨 250 克 “料酒 2 克 于 团 粉 30 克 味精 0. 5 克 
白糖 25 克 酷 15 克 花椒 盐 3 克 熟 猪 油 1 公斤 ( 耗 用 
75 克 ) Wr 25 X 

( 二 ) 制 作 方 法 
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1. 将 排骨 洗 净 , 切 成 二 十 长. 半 寸 宽 的 肉 条 ,用 少量 酱油 、 
料酒 .味精 及 部 分 干 团 粉 调匀 , 拌 好 ， 浸泡 一 小 时 使 之 入 际 。 
2. 再 把 白糖 、 醋 . 效 油 及 少许 清水 调 成 糖 醋 汁 。 余 下 团 粉 
加 2 倍 水 调 成 湿 团 粉 待 用 。 
3. 热 油 锅 , 先 炸 一 次 排骨 , 措 出 , 稍 冷 后 ,再 炸 一 次 ,使 排 
骨 炸 得 透 而 均匀 。 捞 出 , 放 在 盘 里 。 
4. 再 执 油 锅 ,将 调 好 的 糖 醋 汁 倒 入 ,者 开 后 , 倒 进 湿 团 粉 ， 
勾 成 糖 醋 浓 汁 , 淋 上 熟 猪 油 , 放 在 另 一 小 碗 内 。 
5. 将 花 涉 盐 放 在 一 个 小 盘子 里 ， 吃 的 时 候 可 蔽 上 精 酷 计 
臣 。 
三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 脂肪 E 热量 钙 gi 铁 
CD GD GD) (千本) GESD (毫克 ) ÆW) 
43.9 94.1 58 1255 198 49 28.2 


ABE Rx REZA MRE BAK BAM ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) CEXO EH) (Æw) CEH) 
- - - 0. 03 0.4 0 

八 、. 红 烧 猪 脚 

(一 ) 原 料 

猪 脚 500 克 竟 油 35 克 EDGE 料酒 6 克 姜 片 2 
克 桂皮 0.6 克 白糖 10 克 

(二 ) 制 作 方法 

L3 28 UL RLER , 鲜 姜 洗 净 , 切 成 片 。 

2. 先 用 烧 红 的 通 条 法 去 猪 脚 上 的 猪 毛 , 再 用 刀 刮 净 洗 好 ， 
在 锅 中 加 上 清水 ,在 旺 火 上 者 开 ,再 者 约 半 小 时 取出 , 放 凉 后 ， 
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用 刀 将 猪 脚 从 趾 锋 中 切 开 ,露出 骨头 ,便于 者 烂 和 入 味 。 

3. 另 换 清水 把 划 好 的 猪 脚 放 进 锅 中 ,加 入 苑 、. 姜 、 料 酒 、 桂 
皮 、 桨 油 等 , 烧 开 之 后 ,再 放 在 微 火 上 炖 约 3 小 时 ,到 快 烂 时 ， 
放 进 白糖 ( 早 放 容易 糊 底 ) ,等 汤 汁 浓 缩 后 , 即 成 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
和 蛋白质 ”脂肪 糖 热量 ug gi 铁 
( 克 ) CE GOD CT) (毫克 ) (毫克 ) (毫克) 
21.2. 34.2 16 457 38 11 2.3 


HS hR 维生素 A” MERK BARK 尼克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (ERP E) EK)  GESO ÆA) 
- - - 0. 07 0. 6 0 

7L .清炖 牛肉 

(一 ) 原 料 

黄牛 肉 250 斤 料酒 5 克 HEBRXSU 60 克 花椒 1 克 

35st 精盐 2 克 味 精 1.5 克 熟 猪 油 30 s 

(二 ) 制 作 方 法 

1. 老 姜 拍 破 。 

2. 先 将 牛肉 用 冷水 漂 半 小 时 后 , 整 块 放 进 砂锅 里 ,再 倒 入 
开水 200 克 , 在 旺 火 上 人 烧 开 后 , 撒 去 泡沫 ,加 入 拍 好 的 老 姜 , 花 
椒 、 料 酒 及 鸡肉 60 克 ( 借 用 鸡肉 的 鲜 味 ) ,再 烧 开 ,去 浮 沫 之 后 
再 移 到 微 火 上 去 。 

3. 到 快 熟 时 ,取出 牛肉 ,横着 肉 丝 切 成 一 才 见 方 的 肉 块 ， 
炖 烂 后 ,去掉 花椒 及 姜 块 ,加 上 味精 ,精盐 和 猪 油 即 成 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
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EERE ”脂肪 ” WO 热量 B Ë$ Tk 
CD GW) GR) CfdO (毫克 ) CESD ÆW) 
58.3 81.5 10 1007 20 552 6. 2 


EDEN REED HERE A MRK KAR EHR 抗坏血酸 
(Ew) (国际 单位 ) (毫克 ) ZIO EIO ÆW) 
- - 0. 2 0. 44 19. 8 0 

cGRECEÉB 

っ) 原料 

羊肉 (不 带 骨 )250 克 ”青椒 15 克 (EO XE Hh 15 
克 姜 7.5 克 精盐 1.5 克 27.5 3 胡椒 面 0.75 y 
大 料 一 粒 ”香菜 15 克 “花椒 二 、 三 粒 

( 二 ) 制 作 方 法 

1. 把 羊肉 切 成 一 寸 五 分 宽 的 肉 块 . 欧 、 姜 切 成 片 (用 一 
半 )。 

2, 在 炒 勺 中 放 入 仅 能 漫 过 肉 的 水 量 . 等 水 烧 开 后 , 倒 入 肉 
E .撤去 血 沫 不 要 。 等 锅 开 后 .再 把 肉 块 倒 入 砂锅 内 ,加 进 盐 、 
7H E GH MAU KES 在 小 火 上 . 爆 约 2-3 小 时 即 烂 。 

3. 在 者 肉 时 ,可 将 剩 下 的 葱 、 蒜 、 姜 等 连同 青椒 、 香 菜 末 、 
胡 贱 面 . 痪 油 等 调料 配 成 , 装 在 小 碗 里 。 等 把 肉 者 烂 后 , 捞 出 ， 
REA no e os. 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 ”脂肪 ” 糖 热量 45 gi 铁 
( 克 ) GD (大) CT) (毫克 ) (毫克 ) ÆW) 
39.4 34.0 8 496 42 444 9 
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APER HEERA MRE BRAK CHR ”抗坏血酸 
(毫克 ) 〈 国 际 单位 ) CES EH) EW EW 
0. 43 - 0.04 0.03 0.5 9 


十 一 、 香 酥油 鸡 

(一 ) 原 料 

宁 好 的 雏 母 鸡 (市 品 )300 克 RAE CT E RECHE, 
百 芷 、 桔 皮 等 ), Wu 25 克 精盐 4 克 料 酒 4 克 五香 面 ! 
克 ”西红柿 (或 生菜 )25 克 花生 油 250 克 ( 釣 耗 25 克 ) H 
糖 14 克 折纸 (一 尺 见 方 )1 张 Eas 姜 1 克 

(二 ) 制 作 方法 

1. 将 西红柿 或 生菜 洗 净 ,消毒 (西红柿 去 皮 ) 切 好 待 用 。 

2. 葛 切 成 段 , 姜 拍 成 块 .五 香料 调 好 。 ` 

3. 将 宰 好 洗 净 带 骨 的 母 鸡 用 炒 过 的 盐 涂 在 外 皮 和 里 面 ， 
再 涂 上 五 香 面 , 放 在 深 瓷 盆 里 , 倒 入 济 油 ,料酒 , 萄 、 美 .白糖 、 
五 香料 等 佐 料 浸 半 天 ,浸泡 时 ,要 翻 它 几 次 ,使 鸡 的 各 部 分 都 
入 味 。 

4. 将 白 纸 用 水 浸 湿 , 盖 在 次 盆 上 ,把 口 封 严 ,使 香味 不 外 
Hi. EEZ 2 小 时 ,至 蒸 烂 为 止 。 汤 另 作 别 用 ,此 处 不 要 蒸 出 
的 汤 。 

5. 热 油 锅 ,将 刚 蒸 好 的 鸡 倒 在 热 油 中 炸 , 来 回 翻 转 , 并 要 
注意 :在 刚 放 进 锅 中 时 , 鸡 有 水 分 ,应 随时 盖 上 锅 盖 ,以 免 油 花 
四 溅 。 等 水 分 炸 干 , 盛 入 盘 中 ,加 上 西红柿 或 生菜 即 成 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 : 
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蛋白 质 脂肪 € 热量 55 Bi. & 
( 克 ) (W) GE) ( 千 卡 ) ÈH) Æx) (毫克 ) 
37 26.9 9 426 46 302 3.9 


胡 葛 下 素 维生素 A URGE BAZ BHM ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) (毫克) (毫克) HH) 
0. 08 - 0.07 0.19 12.6 ` |! 

十 二 、 荷 叶 鸭 子 

(一 ) 原 料 

填 鴨 肉 200 克 姜 0.5 克 米粉 15 克 味精 1.5 克 
糯米 5 克 “ 胡椒 面 少许 痪 油 5 克 KE IR 料 酒 1.5 克 
荷 叶 ( 鲜 )1 张 5x 

(二 ) 制 作 方法 

1. 把 曙 净 的 填 鸭 肉 切 成 大 致 相等 的 肉 块 。 

2. 把 大 料 制 碎 ,与 糯米 一 同 炒 熟 之 后 ,再 研 成 细 面 . 即 成 
BOR. 

3. Jp d nii EH CREE AR LEG LR SUE SE CERE TT 
jp 95 N 12 EEA, fl MDA LE DL h PRG UROR EE OR 
等 调 入 ,用 秘 子 拌 匀 。 f 

4. 荷 叶 洗浄 , 切 成 1 Eh eui tt. 09 86 A E RACE 24 rH, eg 
HEI More f HL MEKAR, 0938 2 小 时 左右 即 可 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
和 蛋白质 ”脂肪 糖 RE 钙 B4 铁 

( 克 ) GE) (W) PE) (毫克 ) (毫克 ) (EH) 
34.6 15.3 17 344 29 330 8.8 
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AE F WERA WER HARK 尼克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) (毫克 ) (毫克 ) (EH) 
- 0.18 0.32 9.7 0 


十 三 、 糖 醋 印 鱼 

(一 ) 原 料 

活 鲤鱼 1 条 (250 克 ) A Z Ew v FRIE 
面 粉 40 克 PARSE Ses QE 植物 油 500 克 ( 耗 用 50 
克 ) 白糖 40 克 干 木耳 0.15 克 We 1038 精盐 0.5 56 
酷 10 克 料 酒 10 克 清汤 60 sz 

( 二 ) 制 作 方 法 

BEL SINE RE A E IEEE E NERA 
薄片 , 团 粉 加 上 14 克 的 水 , 调 成 湿 团 粉 。 

2. 将 活 鱼 杀 死 ,放血 , 刊 去 鱼鳞 , 控 去 蚀 , 取 出 内 脏 , 洗 净 ， 
抹 干 。 再 将 鱼 的 两 面 用 刀 划 成 深 五 、 六 分 的 刀口 ,将 精盐 撤 进 
刀口 处 , 稍 腌 后 ,将 干 面粉 向 各 刀口 撤 勾 ,然后 把 整 条 鱼 的 两 
面 都 沾 满面 粉 , 并 使 它 均匀 。 

3. 热 油 锅 ,等 油 开 时 ,将 鱼 放 进 , 鱼 身上 的 刀口 即 张 开 , 鱼 
尾 普 起 ,要 用 锅 铲 时 时 铲 锅 底 ,以免 粘 锅 。 这 时 ,可 将 鱼 尾 推 向 
锅 边 ,使 鱼 身 稍 弯 。 翻 过 来 再 炸 , 然 后 把 鱼 身 压 平 , 并 把 鱼 头 按 
进 油 里 ,使 它 炸 透 。 等 呈 金 黄色 时 ,取出 , 滤 去 油 , 放 进 盘 里 。 

4. 取 少 许 植物 油 , 放 入 葛 、 姜 、 蒜 丝 ,加 入 醋 , 同 时 加 进 木 
HR UL Bud Hr 89353033 Fr PL US CERES .白糖 ELE AE ROT 
成 浓 汁 ,快速 浇 在 炸 好 的 鱼 上 即 成 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
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蛋白 质 脂肪 糖 mE 钙 B$ 铁 
GD — GD GD PH EW) EW) (EH) 
31.2 58.6 76 956 434 397 5.7 


ABE ORE 维生素 A SURGE KARK 尼 克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) (毫克 ) (毫克 ) EW) 


265 0.18 0.19 6.2 0 
+o RHE (CG) 
(一 原料 


黄鱼 250 克 料酒 15 克 味 精 0.5 克 猪肉 50 克 日 
糖 12.5 克 甜 面 葡 15 克 大 蒜 20 克 猪 油 25 克 TAN 
l 克 植物油 500 克 ( 耗 用 15 克 ) 茹 1 克 姜 1 克 好 肉 
Z 400 克 

(二 ) 制 作 方法 

1. 黄色 去 鳞 , 取 出 内 脏 , 去 鲁 洗 净 , 沥 去 水 , 切 成 段 , 用 贰 
WET. A AURE, R -o 

2. 猪肉 切 成 薄片 。 

3. 干 团 粉 1 克 , 用 水 2 克 调 成 湿 团 粉 。 

4. 将 植物 油 倒 入 锅 中 , 油 热 后 , 倒 入 已 切 好 、 拌 妥 的 鱼 段 
去 炸 , 炸 到 浅 红 色 时 , 捞 出 , 滤 去 油 , 放 进 砂锅 里 。 

5. 另 热 油 锅 , 油 热 时 , 放 进 慧 姜 , 稍 炒 ,再 必 进 肉片 WS. 
痪 油料 酒 .白糖 一 齐 炒 匀 之 后 , 倒 进 肉 汤 , 搅 匀 后 , 倒 进 已 放 
有 炸 鱼 的 砂锅 里 。 

6. 将 砂锅 放 到 旺 火 上 吾 开 ,撤去 浮 沫 之 后 ,再 用 小 火爆 1 
—2 小 时 ,等 把 汤 快 爆 干 时 , 捞 出 鱼 块 , 放 在 盘 里 。 

7. 把 砂锅 里 的 原 汤 烧 开 ,加 入 湿 团 粉 及 剩 下 的 佐 料 、 味 精 
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等 调 成 汁 , 者 熟 浇 在 鱼 上 即 成 。 
(三 ?成 品 的 营养 成 分 
和 蛋白质 ”脂肪 W m gj B$ 鉄 ・ 


OE) CD OD FPH) EH) (毫克 ) (毫克 ) 
33.1 756 26 917 96 280 4.6 


胡萝卜 素 维生素 A MER BAR 尼 克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) (毫克 ) (毫克 ) (AH) 
- 265 033 0.29 3.7 0 


+A. TRE 
(一 ) 原 料 
鲫鱼 250 克 姜 10 克 猪肉 50 克 5E # 10 s 
白糖 5 克 ”四川 芽 菜 5 克 料 酒 5 克 豆瓣 次 15 克 Ë 
米酒 10 克 桨 油 10 克 味精 0.5 克 BB 2 y£ 花生 油 40 克 
( 二 ) 制 作 方 法 
1. T8 PRU 38728. RR UL J| EE SIEUT RARO 
2. 将 鲫 鱼 洗 净 , 刮 鳞 , 去 内 脏 , 用 少许 水 冲 净 后 ,立即 用 
抹布 擦 干 , 以 保持 鱼 的 鲜 味 。 在 鱼 身 两 面 各 划 成 几 个 刀口 ,到 
能 看 见 鱼 骨 为 止 ,便于 入 味 。 
3. 热 油 锅 , 油 到 快 热 时 , 放 进 洗 好 的 鲫鱼 , 略 前 两 面 , 取 
出 。 
4. 在 油 锅 中 放 进 肉 末 , 炒 散 它 之 后 ,加 入 豆瓣 桨 、 姜 、 藉 
末 , 炒 几 下 ,再 放 进 前 好 的 鱼 。 这 时 ,可 将 料酒 、 江 米酒 、 洲 油 、 
白糖 加 进去 ,并 略 放 点 清水 或 肉 汤 , 以 浸 到 鱼 身 为 止 。 然 后 移 
到 微 火 上 去 烽 HETRE. 
5. 把 芽 菜 末 、 稚 末 、 味 精 、 醋 等 放 入 锅 中 搅拌 一 下 De E fü 
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身上 即 成 。 
三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 脂肪 WO RE $5 Ho 铁 
GD œD  GD (寺下) (毫克 ) (毫克 ) (毫克 ) 
28 73.5 10 814 165 392 2.9 


Sbg 维生素 A MRE BEE 尼 克 酸 ”抗坏血酸 
GREG) (国际 单位 ) (毫克 ) EW) ZH) EW 
2115 0. 37 0.19 . 5.9 0 

十 六 、 红 烧 刀 鱼 ` 

(一 ) 原 料 

刀鱼 两 条 250 克 TH 5E 生猪 油 丁 20 克 HM 
20 克 冬 算 ( 成 春 算 尖 )20 克 白糖 2 克 料酒 15 克 味精 
1.5 克 萄 5 克 精盐 1.5 克 ” 姜 片 5 克 ORO 

( 二 ) 制 作 方 法 

1. 将 干 团 粉 5 克 , 加 水 10 克 调 成 湿 团 粉 。 姜 切 成 薄片 A 
切 成 细 丝 ,冬笋 切 成 细 丝 , 生 闭 油 切 成 小 方 。 

2. 将 刀鱼 用 竹 片 刊 去 鱼鳞 , 控 去 鱼 鲁 , 再 用 筷子 一 双 由 鱼 
鳃 处 伸 入 肚 中 ,将 鱼 肠 等 用 筷子 卷 着 拉 出 来 。 IN 7J f& Hz iE TAI 
A E JJ JS U HR PIRE xe pP ES H oe zr Ja s H fen 
部 起 一 直 挤 到 鱼 尾 , 把 鱼肚 内 剩 下 的 血水 全 部 挤 出 .然后 用 清 
水 洗 净 ,再 用 净 布 擦 干 水 分 。 

3. 将 鱼 的 一 面 涂 上 桨 油 后 , 放 进 温 猪 油 的 锅 中 去 前 成 淡 
黄色 ;不 涂 桨 油 的 那 面 不 要 煎 。 RE KSL ERALA 
FE en TAT HO CIR t ERHO R EE. PELA 
水 少许 先 在 星火 上 烧 开 ,等 把 鱼 者 到 半熟 时 ,加 入 熟 猪 油 ,再 
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移 到 徴 火 上 去 , 快 起 锅 时 ,加 入 味精 及 调 好 的 团 粉 , 勾 成 荧 即 
成 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
SEM 脂肪 糖 热量 钙 Bi 铁 
CD GD GD (千本) (毫克 ) ŒH) (毫克 ) 
29.9 45. 1 14 582 80 330 3. 15 


HS BG 维生素 A MER BAR EHR ”抗坏血酸 
EH) 〈 国 际 单位 ) GESO E) EH) — CESD 
0. 07 250 - 0.02 0.5 l 


十 七 . 干 烧 大 是 

(一 ) 原 料 

大 虾 1 对 20 克 榨菜 末 1 克 糯米 酒 1 克 精盐 1 克 
西红柿 1 个 15 友 2 ls 白糖 10 克 姜 1 克 料酒 15 
克 MRLE 味精 1 克 猪 油 25 克 Nc 鸡汤 或 肉 
汤 50 克 

(二 ) 制 作 方 法 

1. 将 欧 、 姜 、 蒜 ,榨菜 等 都 切 成 细 末 , 待 用 。 

2. 将 对 虾 去 掉 虾 须 及 虾 爪 ,取出 虾 肠 ( 即 泥 线 ) , 洗 净 沥 去 
水 分 后 ,在 其 背 中 间 切 开头 、 尾 两 段 。 

3. 热 油 锅 , 油 温 热 时 , 放 入 姜末 , 萄 末 , 随 即 放 进 切 好 的 是 
段 , 然 后 放 进 厅 末 。 要 随时 翻转 虾 段 ,并 用 炒 勺 按 着 它 的 头 部 ， 
将 虾 油 人 慢 慢 挤 出 , 虾 身 这 时 就 逐渐 变 成 红色 , 边 炸 边 翻 动 。 几 
分 钟 后 ,可 将 料酒 .糯米 酒 ,西红柿 汁 .白糖 , 盐 、 榨 菜 末 、 味 精 
等 佐 料 倒 入 。 最 后 ,把 鸡汤 或 好 肉 汤 倒 和 信 , 放 在 微 火 上 爆 干 ,再 
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倒 上 少许 猪 油 ERI BD C. 

三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 脂肪 WO 热量 85 9s 铁 
GD GR) GD ( 千 卡 ) (毫克 )  CESD ÆW) 
30.9 10 399 57 
mK KER EHR ”抗坏血酸 


Bp F 维生素 A 
(毫克 ) (毫克) EH) 


(毫克 ) (国际 单位 ) (EW) 
540 0.02. 0.17 2.7 0 


228 0. 4 


26.1 


HA FZI 
(一 ) 原 料 

鸡蛋 清 5 克 Mibi TB 

Hic WI 205 3 X! 


活 時 250 克 PHE 3 E 
33 猪 油 50 克 ( 耗 用 5 ye) 


克 
( 二 ) 制 作 方 法 
1. 将 干 团 粉 3 克 加 水 6 克 , 调 成 湿 团 粉 。 


2. RA ERAR. 
3. Me gar de nz 18. t I A o k A 8 EA E BED Cl 


粉 不 宜 太 多 ,否则 容易 变 成 虾 块 )、 精 盐 拌 匀 ,浸泡 半 小 时 。 
4. 热 油 锅 , 油 开 后 ,将 腌 好 的 虾仁 倒 入 ,随即 用 筷子 随 炸 


随 拨 开 。 炸 到 皮 面 星 浅 红色 时 , 捞 出 BAM. BUR CLA TR 


FUB. ELSE AR TEC TIR. 
(三 ?成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 脂肪 糖 mE 95 gi 铁 
( 克 ) GD GW) CF GERD EH) CEH) 
17 9.3 6 176 104 200 1.5 
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HS K ERKA MRE KER BAM PKIN 
(上 毫克) (国际 单位 ) (毫克 ) E) (毫克 ) ZH? 
260 0.01 0. 08 1.9 0 

十 九 、 红 烧 甲 鱼 

(一 ) 原 料 

. 活 甲 鱼 500 克 An 1osk F l S409 料 
酒 5 克 AIE 姜 4 克 R30 TB 53 FIND 
50 克 味精 1 克 

(二 ) 制 作 方法 

1. 将 干 团 粉 5 克 加 水 10 克 调 成 湿 团 粉 . 姜 、 菩 切 成 片花 
切 成 段 。 | 

2. 将 活 甲 鱼 仰 放 在 菜 墩 上 ,等 它 的 头 伸 出 来 要 翻身 时 , 立 
刻 用 错 子 错 着 头 部 , 制 下 头 及 颈 , 沥 干 血液 后 ,用 清水 洗 净 . 放 
进 钢 里 , 倒 上 开水 , 盖 上 盖 , 在 旺 火 上 者 。 开 锅 后 ,立即 离开 火 
INCENSUM 

3. JH J) RU de E t FE ta E. ERR DUREE DAR E t DER B H: 
BUES, EER MTI ERRE, ARKE. RER 
十 见方 的 小 块 ;再 在 开水 锅 中 余 一 下 ,冲洗 一 次 ,以 去 胆 味 .最 
后 ,把 甲鱼 块 放 入 肉 汤锅 中 在 旺 火 上 者 开 后 , 移 开火 口 。 放 进 
葱 、 姜 、 蒜 \ 料 酒 、 竟 油 等 佐 料 ,在 微 火 上 慢 慢 炖 烂 ,等 快 好 时 ， 
放 进 白糖 .味精 及 湿 团 粉 等 , 略 搅 几 下 , 淋 上 猪 油 即 成 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 

蛋白 质 脂肪 € 热量 钙 93 铁 
( 克 ) C G) FPE) EH) (EH) GESD 
29.2 41.8 11 537 204 241 3.4 
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AS BE 维生素 A MER ” 核 黄 素 ”尼克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) En) (毫克 ) ZH) 
- - 1.07 0.66 6.7 0 

二 十 、 油 爆 田螺 或 海螺 

(一 ) 原 料 

田螺 1 公斤 料酒 3 克 干 木耳 2 克 精盐 1.5 克 大 
wlia 大 盐 1.5 克 大 者 50 克 好 肉 汤 50 克 TAH 
2.5 克 猪 油 90 克 味精 IE 

( 二 ) 制 作 方 法 

LRA E: s UJ REF PLE 3 克 . 加 水 6 克 , 调 成 湿 
团 粉 。 木 耳 用 热 水 泡 好 , 摘 洗 干 净 , 撕 成 片 。 将 肉 汤 、 料 酒 、 味 
精 、 盐 、 团 粉 及 木耳 调和 在 一 起 。 

2. 将 田螺 外 壳 磺 破 , 摘 去 内 赃 , 用 大 盐 揉 洗 后 ,再 冲 净 ( 如 
系 海螺 、 则 可 将 其 肉 切 成 薄片 )。 

3. 先 用 开水 将 田螺 肉 汤 一 下 ,即行 迭出 , 浙 去 水 份 后 .过 
油 炸 一 下 ,立即 捞 出 , 放 在 盘 内 。 

4. 在 旺 火 上 热 油 锅 , 先 炉 葱 、 蒜 ,然后 将 调 好 的 团 粉 等 倒 
入 , 勾 成 浓 汁 后 , 倒 在 田螺 肉 上 即 成 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 

蛋白 质 脂肪 "o 热量 钙 B$ 铁 
CORE) CD | OD CFR) E) (EH) (毫克 ) 
23. | 92.8 14 984 2864 429 45. 7 


HS BG ESA MER BARK BRM ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 )  GESD (毫克 ) (毫克 ) 
0.6 274 0.14 — 0.40 4.9 3.5 
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—+—.35 323 

(一 ) 原 料 

无 根 及 醒 菠 菜 叶 250 克 EBRA 50 克 白糖 3 X 
鸡蛋 125 克 猪 油 90 克 味 精 0.5 克 姜 2 克 于 团 粉 1.5 
zr ”鸡汤 或 好 肉 汤 100 克 精盐 0.5 克 料酒 5 克 火腿 5 
克 

(二 ) 制 作 方 法 

I. 干 团 粉 1.5 克 ,加 水 3 克 , 调 成 湿 团 粉 . 火 腿 蒸 熟 , 制 成 
WRK., HERAK. 

2. ARA, RAT EAREN. E BSN RR 
鸡 泥 。 

3. 执 1/3 的 猪 油 , 将 菠菜 泥 、1/4 的 精盐 ,2/5 的 料酒 ,1/2 
的 白糖 、!/4 的 味精 等 调 入 , 炒 几 分 钟 ,加 入 一 半 鸡 汤 , 用 拍 勺 
不 断 地 搅 。 烧 开 之 后 ,将 1/3 的 湿 团 粉 倒 入 , 调 成 稠 赣 之 后 , 倒 
在 盘 里 的 一 边 。 

4. 将 鸡蛋 清 打 在 碗 里 ,加 上 鸡 泥 和 剩 下 的 料酒 精盐、 白 
E .味精 及 湿 团 粉 等 ,用 筷子 搅 打 ,再 加 入 剩 下 的 鸡汤 , 随 之 来 
回 搅 开 , 便 成 鸡 营 。 

5. 将 剩 下 的 猪肉 倒 入 锅 中 加 热 后 ,将 鸡 著 倒 入 ,随时 翻 
搅 , 便 成 稠 歼 , 倒 在 盘子 的 另 一 边 即 成 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 脂肪 糖 热量 45 gi 铁 
( 克 ) CE) CG) CFR) ER) (毫克 ) (毫克 ) 
35.5 108.1 5 135 80 441 10.2 
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HS BAS 维生素 A” MRR ” 核 黄 素 尼克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) (毫克) (毫克) (H) 
6.7 1800 0. 31 0.75 5.5 35 
二 十 二 、 蛋 菇 
(一 ) 原 料 
猪 小 肠 约 1/3 米 ”好 肉 汤 约 50 克 鲜 鸡 蛋 150 克 ( 约 4 
精盐 5 克 “味精 少许 水 适量 ( 约 50 y£) 
(二 ) 制 作 方法 
1. 将 小 肠 刮 洗 于 净 , 将 蛋 打 入 碗 中 搅 打 , 加 入 冷水 约 50 
克 , 放 入 精盐 和 味精 ,用 漏斗 灌 入 肠 中 ,两 端 扎 好 后 , 放 入 温水 
锅 中 ,用 微 火 者 至 金黄 色 。 
2. 用 手 压 挤 无 蛋 浆 渗 出 即 可 取出 。 
3. 待 者 好 的 肠 段 冷却 后 切 成 薄片 。 
4. 放 上 肉 汤 , 在 锅 中 痢 1 一 5 分 钟 即 成 。 
(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
和 蛋白质 ”脂肪 糖 热量 45 gi 铁 
GO CG) G) (FEF) Z) BH) EH) 
11.1 8.7 0. 45 125 42 158 2.1 


815 BG 维生素 A MRR BEK 尼克 酸 抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) (毫克 ) ZW) EH) 
1080 012 024 0.08 - 


N 
4 
A 


S ERRAK 
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ー、 素 炒 大 白葉 

(一 ) 原 料 

大 白菜 250 克 次 油 25 克 油 10 克 姜 丝 少许 d 
2.5 克 

(二 ) 制 作 方 法 

1. 将 白菜 洗 净 , 切 成 十 段 ,把 姜 洗 净 , 切 成 细 丝 。 

2. 油 锅 烧 热 后 先 放 进 姜 丝 ,随即 把 切 好 的 大 白菜 放 入 ,用 
旺 火 快 炒 至 半熟 , 放 进 竟 油 ` 盐 等 再 略 者 即 成 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 HE € 熱量 钙 Bš 铁 
( 克 ) (W) GR) FPP E) EH) EH) 
2.8 10.5 5.3 135 153 92 1.25 


HS F 雑 生 素 A WER BARK BHR 抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) (毫克 ) (毫克 ) (FH) 
0.03 - 0.05 0.10 0.75 50 
二 ,海带 烩 豆腐 
(一 ) 原 料 
海带 200 克 豆腐 50 盐 10 克 食油 10 克 团 粉 10 
克 “味精 2. 5 56 
(二 ) 制 作 方法 
1. 将 海带 洗 净 , 切 成 寸 段 小 片 ,将 豆腐 切 成 小 方块 。 
2. 油 锅 熬 热 后 放 入 海带 炉 炒 ,半熟 后 加 入 水 ,者 开 , 然 后 
将 豆腐 放 入 ,并 加 入 盐 及 味精 , 另 将 团 粉 加 水 调匀 , 放 入 略 翻 ， 
煮沸 即 成 。 | 
(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
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KAA Wm $ RE $6 磷 铁 
CE) CD ( 克 ) CF+) (毫克 )  GESO (WH) 
16.1 13.7 95.6 611 1160.5 403 52.1 


胡 葛 下 素 维生素 A MRE KAR ”尼克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) (毫克) (毫克) ZH) 


0. 52 - 0.20 0.31 1.0 0 
三 .口蘑 烧 白菜 
一) 原料 
大 蘑 2.5 克 白菜 250 克 WW 10 克 盐 2.5 克 R 
油 10 克 糖 2.5 克 
(二 ) 制 作 方法 


1. 用 温水 浸泡 口 蔬 , 将 口蘑 洗 净 。 第 一 次 浸泡 的 汤 留 下 。 
将 白菜 洗 净 , 切 成 一 寸 长 的 小 段 。 
2. RAE. FARREA CRA EDS CUBE CIR 
盐 . 糖 放 入 .并 加 少量 水 和 口蘑 汤 , 盖 上 锅 盖 , 烧 熟 即 成 。 
三 ) 成 品 的 营养 成 分 | 
蛋白 质 脂肪 € 热量 钙 磷 铁 
(s) ( 克 ) OD CF) (毫克 ) (毫克 ) (毫克 ) 
4.6 10.2 9.5 157 158 173 2. 85 


ADE RE 维生素 A MRE ” 核 黄 素 ”尼克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) EW) (毫克) — (COESD 
0. 03 - 0.07 0.31 3.51 58 

四 、 猪 肝 炒 白菜 

(一 ) 原 料 

猪 肝 100 克 白菜 150 克 普 油 、 料 酒 各 5 克 团 粉 5 
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Xo ASE 姜 2.5 克 W25% 食油 15 克 53 

(二 ) 制 作 方 法 
下 将 猪 肝 切 成 薄片 ,用 部 分 着 油 、 酒 . 团 粉 . 乞 、 姜 浸泡 半 
小 时 。 

2. 将 白菜 梗 切 成 小 片 .用 油 加 少量 盐 炉 好 起 锅 备 用 。 

3. 将 猪 肝 用 油 余 过 , 倒 入 煽 过 的 白菜 ,加 所 余 效 油 ,料酒 、 
盐 急 炒 。 再 将 其 余 团 粉 加 水 调 成 汁 倒 入 , 稍 搅拌 即 成 。 

三 ) 成 品 的 营养 成 分 
ZOR 脂肪 糖 热量 €5 磷 É 
( 克 ) CD G) CFT (毫克 ) (毫克 ) (毫克 ) 
22. 4 19.2 16 326 73 339 26. 4 


ABE hE REZA MEE KEK BHM ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) E) 〈 毫 克 ) FH) 
0. 02 8700 0.43 2.18 16.80 30 

五 、 鸡 块 白菜 

(一 ) 原 料 

鸡肉 100 克 和 白菜 150 克 盐 10 克 料酒 2.5 克 花 
板 3 介 味精 少许 

(二 ) 制 作 方法 

1. 将 鸡肉 切 成 块 , 洗 净 ,加 水 略 超过 鸡 块 ,煮沸 ,去 其 泡 
沫 ,加 入 料酒 及 花椒 ,用 文火 炖 酥 。 

2. 将 白菜 洗 兆 切 成 段 。 待 鸡肉 八 、 九 成 酥 烂 时 将 白菜 放 
入 ,再 炖 至 白菜 熟 烂 , 加 入 盐 及 味精 即 成 。 

三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 脂肪 糖 热量 钙 gi 铁 
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GD GD GD CFE) (毫克 ) (毫克 ) ZH) 
25.4 1.4 5 134 67 253 2.3 


# 3 F 维生素 A SURGE BAR 尼克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) (毫克) GH) A) 
0. 02 - 0.06 0.15 8.5 40 

六 .虾米 炒 白菜 

(一 ) 原 料 

干 虾米 10 克 白菜 200 克 fu. EH E !0 克 盐 
2.5 克 

(二 ) 制 作 方法 

1. 先 用 温水 浸泡 虾米 ,将 白菜 洗 净 ,用 刀 切 成 两 边 薄 、 中 

间 较 厚 的 薄 方 片 。 

2. 将 油 熬 热 , 放 入 白菜 , 炒 至 半熟 ,再 将 泡 好 的 虾米 、 间 

油 、 盐 等 放 入 ,用 了 旺 火 再 快 炒 几 下 即 成 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 

蛋白 质 脂肪 € 热量 # BK 
CD — OD GD CFT ŒH)  GESD (毫克) 
7.8 10.2 8 — 184 165 156 2.2 


ARE E 维生素 A WEGE BAR 尼克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) EH) (毫克) (毫克) 


0. 02 - 0.04 0.11 1.2 40 
+. h 35 
(一 ) 原 料 
小 白菜 200 克 豆腐 50 克 d 15st 食油 10 克 
ib. 2.5 5*6 
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(二 ) 制 作 方法 

L 将 小 白菜 洗 净 , 切 成 寸 段 ,豆腐 切 成 块 。 

2. 歼 热 油 锅 后 先 煽 姜 , 然 后 放 入 小 白菜 略 炒 并 加 入 酱油 。 
再 放 上 豆腐 ,加 水 ,水 要 漫 过 白菜 ,再 加 盐 熬 熟 即 成 。 

三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 ”脂肪 € o WES B gt 铁 
CE) Gp GD ( 干 卡 ) (毫克 ) ÆW) (毫克 ) 
7.9 12.7 6 169 465 125 4.65 


BERE 维生素 A MERK BER JESUM 抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) (ZW ÆW EW) 
5. 9 - 0. 08 0.18 1.3 120 

八 、 肉 片 炒 油 葉 

(一 ) 原 料 

mU S0 油 菜 200 克 普 油 15 克 WX o 
s; 盐 , 糖 . 团 粉 各 2.5 克 料酒 5 克 食油 15 克 

(二 ) 制 作 方法 

1. 将 瘦 猪 肉 自 横断 面 切 成 片 ,用 竟 油 、 团 粉 . 料 酒 调和 浸 
泡 好 。 将 油菜 洗 净 , 切 成 寸 段 。 

2. 歼 执 油 锅 , 将 肉片 放 入 ,用 旺 火 快 炒 ,至 半熟 , 即 可 放 入 
油菜 ,再 将 剩余 的 桨 油 、 盐 、 糖 等 倒 入 再 急 炒 几 下 即 成 。 

三 ) 成 品 的 营养 成 分 : 
RAR mE € 热量 £5 gi 铁 
GD | GD GD CF) (毫克 ) (毫克 ) (毫克 ) 
9.1 30.1 16 371 302 161 4 


213 


AIEO Fa ERA MERK BARK BAR ”抗坏血酸 
(毫克 ) 〈 国 际 单位 ) (毫克 )  GEWO BH) (毫克 ) 


6.3 - 0.43 0.31 3.9 102 
九 、 肉 丝 炒 洋白菜 丝 
(一 ) 原 料 


瘦 猪 肉 50 克 洋 白 菜 200 克 食油, 注油 各 10 克 Bi 
粉 5 克 9.326253% H5x 

( 二 ) 制 作 方 法 

1. 将 瘦 猪 肉 切 成 丝 , 用 酱油 、 团 粉 , 葱 、 姜 浸泡 。 将 洋白菜 
洗 净 , 切 成 细 丝 。 

2. 油 熬 热 后 用 旺 火 炒 肉 丝 , 炒 后 起 出 待 用 。 用 余 油 煽 炒 
洋 白 莱 丝 , 加 盐 , 炒 匀 后 放 入 肉 丝 同 炒 ,再 加 入 痊 油 炒 几 下 , 即 
可 出 锅 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 份 
蛋白 质 脂肪 糖 热量 E 磯 # 
( 克 ) ( 克 ) ( 克 ) ( 千 卡 ) (上 毫克 ) (毫克) GESD 
8. 35 24.4. 13 305 70 136 5.6 


ABE F 维生素 A MR BAR BAR ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) EH) 毫克) ŒH) 
0. 20 - 035 0.15 0.62 76 

十 . 肉 丝 炒 芹 菜 

(一 ) 原 料 

瘦 猪 肉 50 克 芹菜 200 克 食油 .给 油 各 15 克 # 5 
克 团 粉 5 克 料 酒 2.5 克 A Zg 02.5 1 

(二 ) 制 作 方法 
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DERA, Ban PILI IT EY. a 
Zeg erp dE Eo i Pt eU UI SF. 

2. W Nic P S HR 22 , 535 E 3 Wk À , 3 138 08 HEK 
快 炒 几 下 即 可 出 锅 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 

CAN 脂肪 € RE $5 磷 铁 
( 克 ) GD GR) CFR) GEXD (毫克 ) GESO 
9.5 31.1 12 365.9 264 181 19.0 


胡 葛 卜 素 维生素 A MORE BAZ PAM ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) ” (毫克) (毫克 ) (FH) 
0. 25 - 033 0.17 3.0 6 

十 一 、 烩 鸡 片 菜花 

(一 ) 原 料 

Mb 100 菜花 150 克 蛋清! 个 料酒 2.5 克 
K. 35 02.53 dox 团 粉 5 克 Tn 10 克 

( 二 ) 制 作 方 法 

1. 将 鸡 彤 肉 切 成 薄片 ,用 料酒 及 盐 拌 过 .将 蛋清 打出 加 入 
鸡 片 里 拌 匀 。 将 菜花 切 成 一 十 长 条 。 

2. 取出 少量 鸡汤 或 肉 汤 者 开 , 放 入 调 拌 好 的 鸡肉 片 , 菜 
花 、 克 、 姜 、 盐 等 。 用 旺 火 煮 热 , 最 后 再 加 入 猪 油 、 团 粉 汁 调匀 者 
开 即 成 。 如 鲜 味 不 足 , 可 加 入 味精 少许 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 ”脂肪 x 热量 a gi & 

Gb GW) GR) ( 千 卡 ) EW)  GESO (BW) 

30 1.82 10 176 80 303 5.3 
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AE F 维生素 A MRE HARK BHM ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) (毫克 ) (毫克 ) EH) 


0.12 - 0.13 0.259 9.2 66 
十 二 、 肉 末 西 氏 柿 焼 豆 麻 
(一 ) 原 料 


痩 猪肉 50 克 “西红柿 100 克 ”豆腐 100 克 普 油 15 克 
食油 10 克 团 粉 5 克 萄 、 姜 各 2.5 克 盐 5 克 

(二 ) 制 作 方法 

1. 将 猪肉 洗 净 , 制 碎 成 肉 末 。 豆腐 切 成 小 方 丁 。 西红柿 洗 
净 , 去 皮 去 李 切 成 块 ，。 

2. 油 锅 玖 热 后 先 炉 葱 、 姜 , 随 下 肉 末 , 炒 后 起 出 备用 。 用 余 
油 煽 西 红 顶 , 略 炉 炒 过 即将 豆腐 放 入 ,并 加 入 痪 油 、 盐 等 ,再 加 
上 炒 好 的 肉 末 一 同 炒 匀 , 烧 至 豆腐 入 昧 即 成 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 脂肪 糖 ” 热量 85 B 。 铁 

GD ŒD) GE) ( 千 卡 ) W GERD (FH) 
16.10 29.1 ]3 378 309 150 5.1 


HS E 维生素 A WERE BEK JE ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) EK) EH) CE rL) 
0.62 - 0. 27 0.12 3. 2 ・ 6 
十 三 、 拌 茄 泥 
(一 ) 原 料 | 
MiT 2503] 芝 麻 並 10 亮 盐 5 克 香油 5 克 蒜泥 5 
X WR IE 
(二 ) 制 作 方法 
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1.835 Ver M] ic REE REAREN LEER 
2. S3 PLU GERE EUSEB RR S. EAT. 
即 可 食用 。 
(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 脂肪 € 热量 S Ww 铁 
GE) CD OD CF R) (EH) (毫克) 
4. 5 10.6 13 165 160 138 7. T 


843 BG RERA MER BEK 尼克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 )  GESO  GESD RH) 
010 ^ - 011 013 2.2 4 


十 四 、 素 烧 士 豆 

(一 ) 原 料 

土豆 200 克 食油 .酱油 各 10 克 sx &. 3: #& 
2.5 克 

(二 ) 制 作 方 法 

1. 将 土豆 去 皮 切 成 滚 刀 块 。 

2. n iR cU LOIN SELBE EL RS LEX TB 
盐 ,加 些 水 , 盖 锅 盖 烧 至 随 烂 透 味 即 成 。 

(三 ) 成 茄 的 余 养 成 分 
蛋白 质 脂肪 糖 mua $5 B 铁 


( 克 1 0m) GD 0 千 卡 ) (毫克 ) (ED ( 合 克 ) 
46 10.6 73.2 282 39 121 7.1 


WE RX 维生素 A” 硫 胺 素 BEK ”尼克 酸 ”抗坏血酸 
GEXO (国际 单位 ) (毫克 ) E) (毫克) BH) 
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0. 02 - 0. 20 0. 07 1. 0 9 

十 五 .土豆 沙拉 

(一 ) 原 料 
”土豆 150 克 鸡蛋 1 个 ERRIA 花生 油 50 克 
盐 5 克 ”胡椒 面 .白醋 .味精 各 少许 

(二 ) 制 作 方法 

1. 将 土豆 洗 净 , 上 锅 燕 至 八成 烂 后 , 剥 去 皮 切 成 方 丁 。 

2. 把 鸡蛋 毒 熟 后 剥 去 外 壳 , 切 成 小 丁 ,蛋黄 成 碎 粉 状 亦 
可 。 

3. 将 花生 油 烧 沸 后 冷却 待 用 。 

4. 将 除去 蛋清 的 生 蛋 黄 放 在 碗 内 ,用 迄 子 按 一 个 方向 搅 
拌 , 随 搅拌 随 滴 入 熟 花生 油 ,由 2—3 滴 至 5—6 滴 , 捞 至 蛋黄 
粘着 ,后 子 可 以 立 起 ,然后 滴 入 少许 白 栈 稀释 ,再 将 胡椒 面 . 味 ， 
精 、 盐 放 入 调 好 的 蛋黄 内 , 即 成 沙拉 油 , 此 油 再 放 在 切 好 的 圭 
豆 本 和 鸡蛋 丁 内 搅拌 均匀 即 可 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 | 
ZAKR 脂肪 * 热量 5 # ë 

(D ( 克 ) G) CFT (毫克 ) (毫克 ) (毫克 ) 
10.5 59.6 25 640 54.9 246 3.75 


胡 夢 トト 素 维生素 A MER BRR PAM ”抗坏血酸 
(毫克 ) 国际 单位 ). (毫克 ) 毫克) EW (EW 
3.75 532 0. 22 0. 09 0. 63 24 . 

十 六 . 口 东 素 烧 小 水 萝卜 

(一 ) 原 料 

ESSE 小 水 夢 ト 50 克 食油 、 北 油 各 15 克 盐 5 
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Xo PRESAR 
(二 ) 制 作 方法 
1 将 口蘑 用 温 开水 泡 , 洗 净 , 留 第 一 次 刘 洗 口 尊 的 汤水 ， 
将 小 更 下 去 皮 , 切 成 滚 刀 块 。 
2. 油 锅 熬 热 后 , 放 入 小 萝卜 煽 炒 ,起 出 沥 去 油 待 用 ,再 把 
葱 、 姜 放 入 锅 内 略 炉 炒 后 加 入 口 蔓 、 炒 过 的 小 葛 直 RULES 
井 加 入 浸 泡 口 藤 的 兆 水 一 同 焼 透 起 観 時 加入 青 閑 即 成 。 
(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 脂肪 糖 熱量 5 7 9 & 
( 克 ) CO GO) (千林) GZ) RH) E) 
6.4 20.3 13 261 16 . 72 6.3 


AE BG 维生素 A MER BAR ”尼克 酸 ”抗坏血酸 
. QD) 国际 单位 ) (毫克 ) EW (毫克 ) RW 
0. 04 - 0. 07 0. 3 6.6 29 . 
十 七 、 糖 醋 葛 笋 片 
(一 ) 原 料 
34200 %, 食油 10 克 Wb 1055 糖 . 栈 . 盐 各 9 克 
(二 1 制作 方法 
1. 将 葛 笋 去 叶 、 去 皮 , 斜 着 刀 切 成 薄片 ， 将 桨 油 、 糖 ,本 合 - 
在 一 起 待 用 。 — 
2. 油 锅 熬 热 后 用 旺 火炉 炒 万 筹 ,然后 将 间 油 、 糖 、 酷 汁 放 
AX 5] BIS HL. 
(三 ?成品 的 营养 成 分 
蛋白 质 脂肪 糖 热量 钙 . P É 
GD CG) GE) FÐ (毫克 ) (毫克 〉 GESD 
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16 102 12 146 35 . 82 8.6 


BUS RE 维生素 A WRZ 核 黄 素 BAM ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) EH) BH) GEL) 


0. 04 - 0.00 0.05 1.3 1 
十 八 \ 肉 丝 炒 蒜苗 
(一 ) 原 料 
瘦 猪 肉 50 克 ”蒜苗 50 克 食油 15 克 普 油 15 克 de 
5 克 RIR 
二) 制作 方法 


1. 将 猪肉 切 成 肉 丝 ,将 蒜苗 理 好 洗 净 , 切 成 寸 段 。 姜 切 成 

. 22, 

.2, 油 锅 熬 热 后 加 盐 SCARE , 煽 至 半熟 起 出 。 歼 热 余 油 后 ， 

放 入 姜 丝 略 煽 , 即 下 肉 丝 加 入 痪 油 , 一 同 炉 炒 至 半熟 ,再 将 炉 

过 的 其 苗 放 入 , 盐 和 余下 的 痊 油 同 炒 一 回 即 成 。 
三) 成 品 的 营养 成 分 

蛋白 质 HERO 糖 热量 95 D 铁 
G) GD GD FPH (毫克 ) (毫克 ) (EH) 
8. 65 30. 6 23 400 65 160 4. 65 


胡 夢 ト 素 维生素 A MER BAK 尼克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) GERD (Zx) (BH) 


0.4 - 053 0.19 3.30 42 
十 九 、 素 炒 波 菜 
(一 ) 原 料 
菠菜 250 克 食油 15 克 盐 10 克 味精 1.5 克 
(二) 制作 方法 
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TBN テロ Ru: 


1. 将 菠菜 洗 净 切 成 寸 段 , 沥 去 水 分 。 
2. 油 锅 元 热 后 将 菠菜 倒 入 急 炒 ,加 入 盐 、 味 精 再 炒 几 下 即 
成 。 ， 
(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
和 蛋白质 脂肪 € AE $5 gi E 
( 克 ) (W) GD FPH EW) (毫克 ) CESD 
5 15.5 5 180 181 85 6.5 


EE RE 维生素 A 硫 肢 素 KAR 尼克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) EH) (毫克) (ZH) 


7.4 - 0. 1 0. 33 1.5 39 
二 十 .虾米 烧 冬 瓜 

(一 ) 原 料 

虾米 5 克 冬瓜 250 克 食油 10 s 盐 15 克 
(二 ) 制 作 方 法 


1. 用 温水 浸泡 虾米 待 用 。 冬 瓜 削 去 皮 , 洗 净 切 成 块 。 

2. 将 油 熬 热 . 放 入 冬瓜 炒 至 半熟 时 将 泡 好 的 虾米 ` 盐 及 浸 
光 的 虾米 水 放 入 , 盖 上 锅 盖 ,者 至 入 味 即 成 。 如 要 增加 鲜 味 ,可 
略 加味 精 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 脂肪 糖 热量 — E B f 

GD GD) GD CF) (毫克 ) (毫克 ) (ÆW) 
4. 38 10 6 132 — 91.1 — 65.2 1.09 


HSE RERA MER BREK 尼克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) (毫克) (毫克 ) (BW) 


221 


0.03 - 0. 03 0.05 0.90 10 


二 十 一 .虾米 拌 黄瓜 段 
(一 ) 原 料 
生 黄 瓜 250 克 虾米 5 克 香油 2.5 克 Wo 
酷 10 克 
l (二 ) 制 作 方法 | 
1. 将 虾米 洗 净 ,用 开水 泡 开 。 将 黄瓜 洗 净 , 如 果 刺 太 多 ,可 
用 刷子 刷 净 ,再 冲洗 干净 。 切 成 两 半 , 用 刀 把 黄瓜 拍 碎 ,再 切 成 
十 段 , 放 入 碗 或 盆 中 。 
2. 把 泡 好 的 虾米 迭出. 放 在 黄瓜 上 面 。 把 香油 、 醋 及 效 油 
拌 好 浇 上 即 成 , 食 时 调 义 。 
(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
和 蛋白质 ”脂肪 O 热量 钙 Ó 0 9 
( 克 ) ( 克 ) (G) ( 千 卡 ) (毫克 )” (毫克) CET 
4. 6 3 4 61 71.5 108 1.09 


胡 葛 卜 素 ERA MER BRE ”尼克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) (毫克) (毫克 ) (ZH) 
0. 03 - 010 0.10 0.95 15 

二 十 二 、 肉 末 烧 豆腐 

《一 ) 原 料 

猪肉 50 克 “ 南 豆腐 200 克 WU 5r A HERAA 
5 克 食油 15 克 ARK Has 5x 姜末 2.5 克 胡椒 面 
0.537 团 粉 5 克 

(二 ) 制 作 方 法 

1. 将 猪肉 洗 净 切 成 肉 末 ,将 豆腐 切 成 小 方块 。 

222 . 


2. ftr itti 88 ab. NI K I E DL SER. RIS S CAN 
TMAR E A ERK TRA JE bu E k REE 
腐 入 味 .再 将 团 粉 调 成 汁 倒 入 ERIA RAR BEMA, 
撒 上 胡椒 面 即 成 . 吃 时 拌 匀 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
SER S 脂肪 糖 mà 钙 Bš 铁 

( 克 ) CE) | CD ( 干 卡 ) GEm)  CESD E) 
20.8 48.3 5 514^ — 16 12 l 


HS hE ER A MER BRE BAR ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) ŒH) (毫克 ) (ŒF) 
0. 01 - 0.01 0. 04 0. 1 2 

—+= AK S S 

(一 ) 原 料 

南 豆 腐 200 克 鸡蛋 1 个 菠菜 25 克 w25 £ 
油 15 克 k. 2.5 W 

(二 ) 制 作 方法 

1. 将 豆腐 用 温水 洗 净 ,鸡蛋 打 好 ,菠菜 洗 净 切 成 寸 段 。 

2. 油 锅 数 热 后 .将 整 块 豆腐 下 锅 , 边 炒 边 把 豆腐 弄 碎 . 反 
复 炒 至 水 分 蒸 去 大 部 分 后 , 倒 入 打 好 的 鸡蛋 和 盐 , 迅 速 与 豆腐 
同 炒 , 再 加 入 酱油 ,并 将 菠菜 倒 入 ,用 旺 火 快 炒 几 下 , 炒 熟 即 
成 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
和 蛋白质 ”脂肪 W RE £ 磷 铁 
( 克 ) ( 克 ) (%) (T+) A) En) Æ) 
16.5 22.5 7 297 545 230 5.8 


223 


Eb 维生素 A WERE KER EAM PKMM 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) (E) (毫克 ) (毫克 ) 


0.77 5760 0.08 0.19 0.6 4 
二 十 四 、 什 锦 烧 豆腐 
(一 ) 原 料 


南 豆 腐 200 克 ” 瘦 猪肉 25 克 虾 子 2.5 克 火腿 25 克 
鸡肉 50 克 料 酒 2.5 克 干 冬菇 5 克 ox WOES 
2.532 干 虹 米 10 克 mi $642 25 56 

(二 ) 制 作 方法 

1. 先 把 豆腐 蒸 过 , 切 成 方块 待 用 。 

2. 淘 好 冬菇 , 切 成 小 片 ,火腿 、 笋 尖 、 鸡 肉 、 猪 肉 等 都 切 成 
片 。 

3. 教 执 油 锅 . 先 煽 姜末 及 虾仁 . 炉 后 立即 放 入 蒸 好 的 豆腐 
和 切 好 的 肉片 . 鸡 片 .火腿 片 . 笋 片 等 ,并 倒 入 桨 油 、 料 酒 炒 匀 ， 
加 入 肉 汤 . 待 烧 开 后 倒 入 砂锅 内 , 移 在 文火 上 约 者 10 余 分 钟 ， 
再 加 入 味精 即 成 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 脂肪 糖 热量 m 磷 X 

( 克 ) GD GD CF) (毫克 ) (毫克 ) (毫克 ) 
38.8 32 17 511 622 1169 85 


AME RE 维生素 A Gui 核 黄 素 ”尼克 酸 抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) (毫克 ) EH) (毫克 ) 
0.04 - 0272 0.18 7.0 0.3 
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第 三 节 甜食 类 


一 ,拔丝 山药 

(一 ) 原 料 

山药 500 克 白糖 200 克 油 15 克 水 15 克 芝麻 5 
克 

(二 ) 制 作 方法 

把 山药 切 成 块 .大 火 油 炸 10 分 钟 左右 , 放 在 锅 内 等 糖 挂 
it. 


518 8.300 15 克 油 、15 克 水 ,在 锅 内 烧 , 加 糖 200 克 同 
炒 , 炒 成 金黄 色 , 油 泡 由 碎 泡 变 成 整 泡 , 只 有 5 一 6 个 泡 即 可 。 
然后 将 炸 好 的 山药 放 在 元 好 的 糖 锅 内 翻 勺 ,急速 拌 好 , 放 上 人 少 
许 芝 肾 , 即 倒 在 油 盘 内 。 | 

注意 事项 :山药 炸 后 应 等 凉 ,否则 热 山 药 热 糖 不 挂 汁 。 糖 
必须 适量 . 糖 太 多 时 沾 在 盘 上 , 糖 少 时 不 够 里 住 山药 。 氢 出 的 
糖 丝 应 在 尺 以 上 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 脂肪 $E AE f gi 铁 

CE) CE) OD (千本 ) GESD  CESD (毫克 ) 

7.5 15 270 1245 79 217 2.6 


OWIBREX 维生素 A” MRR ” 核 黄 尼克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) (毫克 ) (毫克 ) BH) 
0.10 - 0. 40 0.10 1.5 20 
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二 、 拔 丝 苹果 

(一 ) 原 料 

茧 果 150 克 鸡蛋 1 个 团 粉 100 克 白糖 200 克 WH 
15 克 水 15 克 芝麻 2.5 克 面粉 50 克 I 

( 二 ) 制 作 方 法 

将 苹果 切 成 小 姜 角 块 , 先 里 干 面 。 然 后 将 鸡蛋 抽打 均匀 。 
把 团 粉 加 上 少量 冷水 调匀 。 将 鸡 重 和 稀 团 粉 及 琵 余 的 面粉 合 
在 一 起 ,将 切 好 的 苹果 块 在 鸡蛋 糊 内 沾 上 糊 , 放 在 油 锅 内 炸 ， 
炸 好 待 用 。 l | . 

再 将 油 和 水 加 上 糖 .在 火 上 炒 成 金黄 色 . 等 小 油 泡 变 成 5 
一 6 个 整 泡 时 .将 炸 好 的 划 果 块 放 入 油 内 ,立即 搅 勺 出 锅 , 放 
在 油 盘 内 , 即 可 食用 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 脂肪 ww 热量 5 gi & 
( 克 ) CD (W) FE) ŒH) (EMB) (毫克 ) 
t0. 6 20 346 — 1598 92.75 106 VH 4.4 


胡萝卜 素 维生素 A MR 核 黄 素 ”尼克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) ZH) (毫克) (Æa) 
0.12 504 0.071 0.21 0.19 微量 

三 .杏仁 豆腐 

(一 ) 原 料 

洋 粉 (琼脂 )50 克 牛奶 25 克 水 100 克 糖 260 克 
査 仁 粉 50 克 AKR 50 克 ( 或 山楂 糕 条 50 30) 

( 二 ) 制 作 方 法 

先 将 洋 粉 加 上 100 s£ K A TE RE ER I CAR LOEO 9E 15 分 
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pik JE LDD ER 1 小 勺 放 在 冰箱 内 试验 ,如 洋 
MEKA, 加 上 50% 开 水 , 洋 粉 冻 得 软 硬 合适 后 ,加 10 W 
舍 仁 粉 .用 钢 元 . 最 后 放 上 和 牛奶 倒 在 盘 内 定型 .冷却 后 , 放 在 
mM 冻 成 查 仁 豆腐 。 另 用 250 克 粮 加 75 克 水 熬 成 糖水 待 
“ 冷 。 然 后 将 什锦 水 果 切 成 小 丁 。 将 凝结 好 的 杏仁 豆腐 切 成 斜 
块 或 姜 形 块 放 在 碗 内 .将 凉 粮 水 倒 入 。 再 在 杏仁 豆腐 上 面 放 上 
什锦 水 打 或 切 成 姜 形 块 的 山 植 糕 条 。 
(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
ZAR 脂肪 糖 热量 5 磷 铁 
C) ( 克 ) GE) (千本 ) ZH) GEO Æ) 
1. 35 l 48..9 207 267.8 42 3. 40 


EE RE REZA MRX 核 黄 素 尼 克 酸 ”抗坏血酸 
(Em) (国际 单位 ) (毫克 ) (毫克 ) Z) (ZH) 
35 0. 01 0.03 0.05 0. 25 
四 , Hz BER 
(一 ) 原 料 
核 桃仁 50 克 EIE SR 江 米 200 克 牛奶 250 5 
糖 200 克 水 750 克 
(二 ) 制 作 方法 
将 核桃 用 热 碱 水 泡 , 泡 至 能 据 下 皮 时 , 洗 去 碱 水 ， gi 
净 AER FH OEEILOK RCEDEUBZKGR EET HUN Rz 54 AEL 
米 和 核桃 仁 一 起 势 碎 。 将 糖 放 在 锅 内 ,加 上 水 750 克 熬 糖 ,再 
放 上 核桃 汁 及 牛奶 ARARE. .如 太 稠 可 再 加 水 。 做 好 约 1 
公斤 重 ( 可 分 4 小 碗 )。 
(三 ) 成 品 的 营养 成 分 


EARE 脂肪 Xm 热量 钙 磷 铁 
CE) ( 克 ) OD (千本) GEXDD CEO g) 
29. 98 48. 4 176. 4 1261 663.6 739.5 15.56 


胡萝卜 素 REZA MRR BRZ ”尼克 酸 ”抗坏血酸 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) Ea) EK) (毫克) 


1.6 350 0.36 | 0.22 2.37 16.3 
五 .奶酪 

(一 ) 原 料 

牛奶 150 克 糖 7.5 克 江 米 酒 7.5 克 
(二 ) 制 作 方法 


将 牛奶 者 沸 后 冷却 . 放 上 糖 和 江 米 酒 汁 ,调匀 后 , 倒 在 碗 
内 , 平 放 在 温暖 处 ,温度 50 一 60C 。 牛 奶 发 酵 后 即 凝 成 奶 酷 ， 
夏季 凝结 约 需 2 小 时 ,春秋 季 约 需 4 一 5 小 时 才能 凝结 , 吃 冷 
奶酪 时 . 放 在 冰箱 内 冷却 。 

(三 ) 成 品 的 营养 成 分 
蛋白 质 脂肪 € 热量 # OoOo g 

(W) (W) Œ) ( 千 卡 ) (毫克 ) (SH) (毫克 ) 

5.1 3.5 9.6 82 120 140 0.2 


HB RE 维生素 A” 硫 胺 索 ” 核 黄 素 EAR PRIL 
(毫克 ) (国际 单位 ) (毫克 ) GET (毫克 ) —GESD 
- 140. 1 0. 04 0. 15 0.21 1 


228 


CIf A 6—2) 
0001 06 oost | SZ-- (00€ - 
0001 | SZI | OS 0001 | SI 二 1008 十 


(HY 9 こめ) 
9 35 [fi] 
008 osi | os gl | 008 000€ | (rf (f NEM | C or~ 


VALLAS 
C8 50402: 00109 30] CO Ko lD 
4 | € | * nr ag 


(H$ H 01 dz 8861 SE XE 
E VOX SUE £ S M REG TEC Eo Y — x SE dE XH EE] xE 1 EB 
















229 





"yu fan «d WW PDM 001 ILY AB T EEOESE TET 




















































601 ££ "0 x ly akt 
eg 6f '0 He | xul 
r6 SP "0- (a | Mae 
001 gr 0 Ia | 拡 Y 
96 se '0 pM | jY 
gz 19'0 Bue | xnl 
€z 620 pv | xul 
06 120 Be | Xm 
16 20 0 ws | om 
19 99 '0 P ei E 
0t 12 0 
te 120 次 








Oy» 
MESE 


(Os $9 
MSN 
CO 





(GOD 
"wp | 333 | LINES | w | 83 | UIS 








M^ 





xix Vue c XE 


230 


231 





dá45 02 Xo N d 
4 01 9 X Y [M ° ob ic e S um ° št W 6 ° 34 16 


ua I * 16 4o oc —£¿ £ H ° EDIT 


Wir T TE W w 





mich) Vx CRX => 8 s £ 3 | cx B 








































64 eee Pin dg 45 oT ~G Xl ANN 4 | ul, 
6 wyau 4445 01 qr Dr ANA | £ x M 
AEN?) 

9 uy HEREA * d 7 91 au ntc ses 2 
35 I hd UT td o v 1o 11 XU TIL WO | 4 x UM 
r6 vixero ero 1r Gru w | A ak Let 
MUI * 5 91-21 CTI sayta | 4 | KLN 
meyal 1447 $t Qr DU C CT #@# |M X 

(%) | GK) | CE) QR 

33) | IBS | Wi nS wi pr TE 435 & 过 


















X 4 1 2X dE 


GEH) 


232 


233 


AN ey D Wl 83 i aa y Sc Ho qc ° YY MODO A AR 9 U] S PK FX E wall lu st Ful 
2C di UGLOR aM HW eG Lo TY Y YW o 3094 99 B AARAA E O A RAA Y て 
* f 9E X Rc r, Yl WJ EE OE ICE LAC UO AM SCKOM AY 


qeu] *dá 45 ç T UH 22 OQ 





3EU dd r— £ UH NIG * EG 





se W. I * dd 5 ç CHR lt EDITO 





06 920 860 94 6 "94 0 HII 

?6 £ も 1 6'ti 
r6 £S る gh '¢ eS s's , も る 1 
Z9 69 る gr も F8 9 "99 S'69 


M hp * d4 (5 01-6 £H: gr IG 





(%) | OR 


x | s 


C$) | (OO | OFO | O3 
MIS, | A | UM | PIS 


99 LC T TUAE W w 





N44 
GESD 


2 N qo 


amy» 
w 15 hd 


0S 





t8 


fit 
1 3806 TUO RR OY Y TIUS 平时 
Hu d NY U t d Go e MEE [H YW 





x A 4 |44% e @ 
I ° fç H I 5418 ERANI ° WA 





| E 


mir v 


Fue HY 
Sg OY Ht 39 H NM SEDET 





X b B c 


d 4 si 
Hu Fo M I to Uc n (NOG 


I. 
U dgy se 971 HI; CT 


AH TS ICE MS 


Ex S e (z 





| "MR eom v ARWAIN LZ 
tí CN ACC ORUA OR OY 9 LJ 49 0908 JER 
[GRE TES ION A UO BEC c SERIO TRUE MKI 001 ATAS A ARALO LIRE ODKAR Tri 


HH iu 









14 (7 
01 WY H 3335383 





4415 S1 
—! IC EU] ° ç LE SEU 








HHM 1 8$ 
y p um * or de NOW TIECY Bk 





v 
GESD 





Wir T IB TL MY 





za x: B 





235 





o oo o o ° o 


o oo o 





ora 
ar e 
TY 
GIO WI e 
HMM 
X ud 
d) 
tul M 
NOE TEN 
Tk yl 7€ vl 
Con o 
Ti yt 77 v|; 
OXON 
C MD 
Gg ul 
C 34) 
dP KA 


C 4p 
Cl ) X 13 


lli U 


+ 
"c 














C) 
Up | UHE PALEE 


(25 001 £8) xXx c w oc XY H 党 s Bi 








c S 


236 








f 
Ti 
TrN^12 
TOY W 
(en Y» 
"n ES 
nw 
CY) 
n W 
ya 53 
DKM 
CUDOK SÉ tt 
G,D3IGIE 
QKI 
Ck YP) 
x NW 


CK YJ) 
* Y 








o o © © 















CECE ICE SERS 





237 





@ o o coc @ ° c 


e 





00€ 
eSI 
ggl 
867 
ttt 
16Z 
voc 
662 
















































tg 








4S 
$9 
9S 












































GEH) 






( 


C49 8 UT. 


( 
( 


E MOIS 
Mn 
Am n 
4 N 
Tí 1023086. 
E ru 
HE yu 
Nue 
ANET » 
CD Nn 
CD NS 
(RO MUS 
M CT 


fi D 
* D 
n w 
IDIS 
MIDDE 








H 


238 








Oi dim 
(OD 4 d I 





Ch XE | X 
(MORI | C, 
LO M * 
apadi | W 


Cani 3 IO 
& — d 





(の 見) の 生 | uu 
# 84 


GD 
a 








OF 
Fy d 


COCOS ROK 
L4 


APOC 2 
fi 








9 


23 











OC fi 
Va 


Go 4 E 
4H 
4 dU: 





240 


< 
e 


e 
ei 


の の の 
の の ーー マー 


の 
e 


ee ニー ご どの ご ーー マー 
e の 


ーー の の Q 〇 6 い マ 上 


の の ら の o の ee r 
oe — 


œ w 


どど どの ご の どの ご ど ご どの 〇 ご 

u = t i Q O ONYO 

m ene の の の らい に 
60 

ご どど どど どの どの どど ご どの 

ロー の つら の ーー で + — 


の 
で 
m 
e 


jel 


ee 
gc . : GRO ES 
£8 : 38 il^. 

08 . . (GK WO 3C 


Ci W) 
y T 


OE 








Hera XE | KE 





1 


24 















ee 9'0 
`ç L'E ez 
gI &9 + 0 
£ zr z" 

6'Z Ll 
8 E 8I 
Zl € 9 0 
9 9 1 9 0 
91 ez t'o 

6l 90 
+ g'i £0 

L'S 9 0 









X #* 
CW AO XE 





GESD 


242 





CROXCLM 
(4) (wf 
IPI 
XY 
4446 
(WD 4 É 
4 p 
XY 





CPWJ M 
GDJ di 
CEON 
M x 
(Qu 


ED : . 


243 





$'tt 
0 "091 









CHN R) 
ov 
COR UD 
1r Tí 
CI) 
(46) SF E 


LER T 





0'Sgl 








W POAC ORC HL J) 
ie f B X 





241 





IRA 
(Er DEE EE 
CIO J1 338 
C0 JA Y 8 
(907 E37 
CIA: KE EE 


Lira 


245 





> c どど oO oO © oo 





Sé 











tIi'0 





($H) 


$e 
$'6 
9 8 
"61 
8 6 
8'r 














t'9t 
0 





¢ 0 
5 ‘0 
9'0 
9'6F 
1 68 
S 9 
9 '1 























(™) 











fy 38 Gri: 
v » 
n 


L yË 
4118 
CHO lie i 


uf * 
GiD HK 
(GO. 182 
(Jy U há 
EEE 

COD J X 














246 


1f d 

. e . . q | 

I v 

RD Nld 

CO Bd 

M ut 
VY u$ 

W| t x 

0 0・ . . . ・ (111838 








. ` ・ Y 
. PE wg M 
° SD pr: 
OQ RID 
(GLO REIS 
CCS Fl ME 





(34 39D 
3 I 





fs 


247 





d 
(GO 0: 
Yu 





$'St 








L609 

























0 (向う は 
1 H E! x 
6 ' 
N . NM 
0 (Cell) RI. 
0 ADHA 
9 9 

CK XO [KQ | (27392) Kacy CON $50. OR EO ORE SSOOR OCA J) 

Suv o0 o NOH pr 2IO9 X4 iy ox L4 a pu 3 Vae» EQ 





248 


GO 
TEES 


OD 


CSRO 
x 


AROK 
it 





KPIA DO COG 
54 p 0 V 3 VEU 


WHA 
H 


249 


“x 一 
i 


HI 
GL) 3 
y 
39 tul G 
M - 
uy 871 
s 
y W 
(3) 4l 
y 4l 
wn 
UB: AU 
1) W Y 


c2 の っ < v? Nn CC t o 
wr qv 


el 
 U ら に に 


0 
0 





Cm K> Adj GO 
WW IJ Yr E d n ` 41) 1 3 





250 


(2 我) 
W ji vr E 


COGAR 
W R 
CEM 
CLou M 
LES 
CLH 
B 
Ww wx 





GERD 








251 


